ا ._ 


كيف تركر 
في فوضى العا لم الركمي 


فرانسيس يووت 


سدكفيك حشر بر 
عال 80 ال ب 


قال تعالى: 


(اقْرَأ ياشم رَيّكَ الَّذِي حَلّق افوأ وَرَبُكَ الأَكْرَمُ 
1 غلم الإِنْسَانَ مَا لَمْ بعلم 


العلق: 5-1 
.لا يشكر الله من لا يشكر الناس. 
00-0-0007 ب حسين الخزرجي وكاو مكاس 
مكتبة الكندل العربية . 


هذا الكتاب رسالة احتجاج للناشر على عدم توفيره الكتب في متجر 
امازون كندل. 


حصوروعاء 1 


م1 عونلعع اننا دجعا/ع11.]//:كمخاطا 
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8 .]1 لن]/ :احا 


فمسنة للقارة/القاركة 
اذا اعجبك أي كتاب قراءته اشتريه سواء نسخة الكترونية او ورقية دعماً للمؤلف 
والناشر. 


الاغلفة الداخلية 


للتعرف على فروعنا 2 
المملكة المربية السمودية - قطر - الكويت - الإمارات المربية المتحدة 
نرجوزيارة موقمنا على الإنترنت ]هل الابدايها 


للمزيد من المعلومات الرجاء مراسلتنا على: 606171 ع, وى اموط؟1:ة[©5نمملغهع اأطيمطز 


تحديد مسثولية / إخلاء مسئولية من أي ضمان 
هذه ترجمة عمربية لطبعة اللفة الإنجئيزية. ثقد بذلنأ قصارى جهدنا في ترجمة هذا الكتاب؛ ولكن بسبب 
القيود المتأملة في طبيعة الترجمة. والناتجة عن تعقيدات الاغة. واحتمال وجود عدد من الترجهات 
والتفسيرات المشتلفة لكلمات وعبارات ممينة. فإنتا نملن وبكل أننا لا نتسمل أي مسئولية ونخلي 
مسئثوليتنا بخاصة عن أي ضمانات ضمنية متملقة بملاءمة الكتاب لأغراض شرائه المادية أو ملاءمته 
٠...‏ هاا مسب تيو وبي ووس وسو جل جع ودلا مرجي 
في ذلك على سبيل المثال لا الحصرء الخسائر العرضية؛ أو المترتية, أو غيرها من الخسائر. 


الطبعة الأولى ٠١١4‏ 
حشوق الترجمة العربهة والنشر والتوزيع محشوفلة لكتبة جرهير 
.50065706 اتمهز برا تعالكااطم حمتاتت عتتاهعيم 
.عست ماناو ل .2014 © عاوةرام مت 
لا يجوز إعادد إتتاج أو تهزين هذا الكتاب أو أي جزء منه بأي نظام لتخزين المعلومات أو استرجاعها أو نقله 
بأية وسيلة إلكترونية أو آلية أومن خلال التصوير أو النسجيل أو بأية وسيلة أخرى . 


إن المسع الضوثي أو التحميل أو التوزيع لهذا الكتاب من خلال الإتترنت أو أية وسيلة أخرى بدون مواظة 
مسريحة من الناشر هوعمل غير قانوني. رجاء شراء النسخ الإلكترونية المتمدة فقط لهذا الممل» وعدم 
المشاركة في قرصنة المواد المحمية بموجب حقوق النشر والتأليف سواء بوسيلة إلكترونية أو بأية وسيلة أخرى 
أو النشجيم على ذلك. ونحمن نقدر دعمك لحقوق اللإلفين والناشرين. 
رجاءٌ عدم المشاركة في سرفة المواد المحمية بموجب حقوق التشر والتأليف أو التشجيع على ذلك. تقدر 
دعمك لحقوق المؤثفين والناشرين. 
الملكة الصريية السصودية ص.يه. 7111 الريان ١ ١411١‏ - تنيشون: 41711١4111١‏ + -فاككس 11111150157+ 
إن كل الأسماء التجارية وأسماءالمنتجات المستخدمة في هذا الكتاب أسماء تجارية وعلامات خدمات وعلامات 
مسجئة أوعلامات مسجلة لملاكها. ولابرتبط الناشر بأية ملاقة شراكة مع أي من المنتجات أوالبائمين 
المذكورين في هذاالكتاب. 
يرجى ملاحظة أن أية إشارة مرجمية للصفسات تشير إلى الصفسات باانسخة المطبومة 

(عءنصموحعهك ممه غصمم) 2013 خاخممة ممعممء © وروص 
دا +300 با لموءتستاحايام ها 1/6 مم1 ومنع و سا0 16 أت ومتاسام مهن د11 


ومتأصعدلاع ممومومم 
مو همهم واحوك الى 


إهداء 


115 
11111 
110 


1071 /12أع 41 »© :11 10/015 77017 


181 85 الضخ][ ]1 


مطحتبةجرير 
5106 «الطمز 


يل اسمن يليه . عضي مه | 


إلى جدتي وذكرى جدي. شكرًا 
لإيمانكما بي. 


نبذة عن المؤلفة 

درست فرانسيس بووث العلوم الاجتماعية والسياسية في جامعة 

كامبريدج, الات (وحصلت فيها على درجة الماجستير) في جامعة 
شيفيلد, قبل ا [ © تعمل لمدة 


ثماني ل سنوات صحهقية في صحيفتي الديلي تليجراف والجارديان . 
وعندما لاحظت أن التشتت الرقمى حولها يزداد سوءًا, قررت أن 
تؤلف هذا الكتاب. 

تقدم فرانسيس استشارات بشأن التشتت الرقمي للأفراد 
والشركات؛ وتلقي محاضرات خلال الفعاليات, وتدير أيضًا موقع 
015نلا 50111 316 م161١‏ , والذى 

يوفر تدرييًا لكتاب آخرين وينشر شعلة الحماس لمحبي الكلمات. 


وسو حي عارك درعكي كروي حي ا وه الآن تعمل 
ضمن مجموعة من رواد 


الأعمال البارعين في مجال التكنولوجيا في مساحة مخصصة للابتكار 
311011112071 01511 111 .انا لالالانا 

71 . 0115 نالا 1650111 3ع 1 ع1] . نانالالالانا 

0 ذ. وتقدير 

لكل من قالوا لي بومًا: "كيف يسير الكتاب؟", شكرًا لكم. إن تشجيعكم 
وحماسكع جعلني إنابرمزة بغد أخرى 

وتشجيعكما الدائم» ولمشاركتكما إياي هذه الرحلة كاملة. 

شكرًا لك يا أمي لأنك أظهرت لي أن الكتابة العظيمة هي مجرد عمل 
يومي» وشكرًا لك يا أبي لنصائحك الغالية التي لا تقدر بثمن. 


إلى وكيلي, جاك بيرنز, شكرًا لإيمانك بهذه الفكرة وتحفيزي لتحسينها 


إلى سام جاكسون من شركة بيرسون, شكرًا لمقترحاتك السديدة 
الخباعات عن شان الكنا.. اود انما أن أشكر كل من عملوا على هذا 
إلى ناتالي ناهاي, شكرًا لنصائحكِ السديدة التي ساعدتني وأنا في 
بداية الطريق الذي كنت قد شارفتٍ على نهايته. وشكرًا ل سارة لويد 
هيوز, لمقدمتها الكريمة التي 

ساعدت هذا الكتاب على الانطلاق. 

إلى أخي الرائع ديفيد بووث, الذي طالما اعتمدت على نصائحه الجادة. 
شكرًا لمشاركتك إياي هذا الحماس الشديد تجاه هذا الكتاب. أود أن 
أشكر أيضًا لولو تشين 

على 00 الخالص. 


وشكرا لك أيضًا (ولكل من 0 ا ماب ماكلارين) على 
"المعتزل الريفي" الذي علمت 


دائمًا أنه باستطاعتي الهروب إليه. والشكر أيضًا لخالتي بات ويلسون, 
لإيمانها بي ككاتبة. 

إلى أندريا كايس, شكرًا لمشاركتك إياي شغفي بهذا الكتاب قبل أن 
يفعل الجميع, ولسنوات الصداقة الرائعة. 


إلى سالي بريسلي, شكرًا لوجودك معي (لفترات طويلة) من أجل 
التناقش في كل شيء في الحياة, لاسيما افكارك بشان الاسترخاء. 
والشكر إلى هوما خليلي: جاي بريراء يوليما أولاياء ريبيكا ديفيس, 
جيسكا ميلزه لوك فيرلس» فيفونا كايت, سوزي أرمسترنجء: كاثرين 
هامبل: جون بيروك 

لتحمسهم الشديد لهذا الكتاب ولكتاباتي. 

وإلى أراسيلي كمارجوء شكرًا لدفعي لأحلم بالأفضل. إلى سارة 
الإبداعية, ولكونك شرارة إبداع 

براقة. 


وأقدم جزيل الشكر لجميع العاملين في مركز لندن كوبان سالسا؛ 
فقد ساعدوني على الاستمرار في أثناء تأليف هذا الكتاب. هناك 
مشاريع عديدة جعلتني الكاتبة 


التي أنا عليها اليوم. شكر خاص لكائثرين وارينجتون لكونها مرشدتي 
الحكيمة, ول هيلين دانسر لمشاركتها إياي مغامرة تأليف هذا الكتاب 


والتي امتلأت بالكثير من 
المرح. 


إلى كل من قص علي قصة:؛ أو أرسل لي رابطًاء أو ناقش معي 
الححيت الركمى فى إنناء ألنقي هذا الكتاتر يندرا لحم 


أفكارا ه كن شعي ل تأليف د الكتاب. 0 خاص | لدراسات 7 الحالة 
لمشاركة هذه القصص مع الجميع. 


اهيدا شكرًا لك عزيزي القارئ لقراءة هذا الكتاب, وأتمنى أن تستمر 
في مناقشتي. 


شكر وتقدير خاص بالناشر 

نعبر عن بالغ امتناننا إلى الآتي أسماؤهم لتصريحهم لنا بإعادة نسخ 
مواد محفوظة الحقوق: الجدول 

الجدول الموجود في الصفحات من 78 - 80 مأخوذ من كتاب غ6١‏ 106 مأ غدالولا3© , 
دار نشر جون ويلى (دار نشر يونج؛ كيمبرلي إس. 1998) من الصفحات 

31-3. حقوق التأليف والنشر © 1998 كيمبرلي إس. يونج. أعيد نشره 
بتصريح من مؤسسة جون ويلي اند سونز. 


لم نتمكن» في بعض الحالات: من تتبع مالكي الحقوق الفكرية, 
وسنقدر الحصول على أية معلومات تساعدنا على التوصل لهم. 


كيف تستخدم هذا الكتاب 
هل تشعر بأنك لا تجد وقنًا لنفسك هذه الأيام؟ 


هل تشعر كأنك دائمًا "تحت الطلب" لاستقبال رسائل البريد 
الإلكتروني, والرسائل النصية, وتحديثات الحالة؟ 


سيظهر لك هذا الكتاب خطوة بخطوة كيفية معالجة التشتت الرقمي. 


لو كان أحد المقربين إليك يعاني التشتت الرقميء فإن هذا الكتاب 
سيساعدك على إقناعه بالابتعاد عن الشاشة والانتباه إليك. 


إن الانتباه هو وعاء الذهب الذي نبحث جميعًا عنه. 


ربما لاحظت أن البريد الإلكتروني والهواتف الذكية ووسائل الإعلام 
الاجتماعي والإنترنت أصبحت تحوز الكثير من انتباهك في الآونة 
الأخيرة. 


لقد حان الوقت لاستعادة بعض من هذا الانتباه مرة أخرى لكي نمنحه 
لبعضنا بعضًًا, ولكي نخصصه لتلك المشروعات التي تمثل لنا الأهمية 
سوف 08 أكثر إنتاجًاء وأقل توترّاء وسيختفي بطريقة ما هذا 
الطنين المتواصل في الخلفية. 

هل تشعر بالرغبة في تجربة ذلك؟ 

هناك تسع خطوات تساعدك على التركيز. 

الخطوة الأولى أن تقيم استخدامك (معظمنا أصبح مشتنًا رقميًًا بشكل 
أكبر مما نتوقع). 

حت ل ا را ا ااي الاي 


التكنو لو جيا 7 0 العادات الحسنة المتعلقة بهذا المجال). 


سوف تحصل على قائمة مفيدة من 15 نصيحة لتستخدمها عندما 
ل 


في العو الختامية, 0 كيف تحلم بالأفضل وتحافظ على 
توازنك وتركيزك أنّا كانت التحديات التي تواجهها. 


الجزء الثاني من الكتاب هو الجزء العملي (الخطوات التسع).: أما الجزء 
الأول فستتعرف فيه على أصل المشكلة. 


يرتكز الكتاب على أبحاث ومواد منشورة ودراسات في مجاللات 
التشتت والانتباه والحياة الرقمية. ويرتكز أيضًا على المشاهدات, 


وعدد كنيز من الحوارات التي أجريتها 


كانت لدى كل من تحدثت إليهم بشأن الكتاب قصص يخبرونني بهاء 
من وقته ليشاركني 

واحدة من قصصه حول كيفية تغيير التشتت الرقمي لحياة الناس. 
رويت ثمانية من تلك القصص بكامل تفاصيلها كدراسات حالة - 


ستجدها في أثناء قراءتك الجزء الثاني؛ حيث إنها تشتمل على 
المشتتين رقميًا, فضلا عن هؤلاء 

الذين توصلوا إلى طرق مبتكرة للقضاء على التشتت. وقد غيرت 
إذن كيف تقرأ هذا الكتاب؟ 

أهم شيء أن توفر لنفسك المساحة الكافية لاستيعاب المعلومات من 
خلال إغلاق جميع المشتتات الرقمية (هاتفكء, بريدك الإلكتروني, 
والإنترنت» ومواقع التواصل 

الاجتماعي) في كل مرة تقرأ فيها فصلًا من الكتاب. 

من المفترض ألا تستغرق قراءة كل فصل وقنًا طويلا. 

بعد انتهائك من قراءة كل فصل, أعد تشغيل المشتتات الرقمية. 
لو اا رصي ف لاوا ارت للك وري جلي سول 


الكثير من التساو لات 5 في أثناء “القراءة 0 هناك العديد من 
الأمور التي تتطلب 


التفكير فيها. يمكنك أن تضع خطًا تحت الأشياء المهمة بالنسبة إليك؛ 
بحيث تتمكن من تحديد هذه الاجزاء بسهولة فيما بعد. 

وتعد أيضًا فكرة أن تحضر مفكرة لتدون فيها الملاحظات من الأفكار 
الجيدة. سيكون هناك فحص للتقدم المحرز في نهاية كل فصل من 
الجزء الثاني. 

يرتكز كل فصل على الفصل السابق له؛ لذلك فإن أفضل طريقة ‏ 
لقراءة الكتاب هي أن تقرأه من المقدمة للخاتمة. في حال لم تستسغ 


البداية» تجاوزها إلى الجزء 
الثاني حيث الجزء العملي. 
توجد قائمة كاملة بالمراجع في نهاية الكتاب في حال أردت أن 


تستزيد من البحث. يوجد أيضًا ملخص في نهاية كل فصل حتى تذكر 


قراءته. 
توقع أن تبدأ في ملاحظة النتائج تقريبًا في منتصف الجزء الثاني. 


وبالانتهاء من هذا الكتاب, سيكون الهدف أن تكون قادرًا على التحكم 
في استخدام الوسائل 


الرقمية: والعكسن ليش صحيكًا. 


أمر أخير, لا تحتفظ بهذا الكتاب لنفسكء بل اسأل من يعيشون حولك 


والآنء إذا كنت مستعدًا, اذهب واجمع كل ما تمتلك من أجهزة رقمية, 


الحوا سب اللوحية, واجهزة بلاك ببرى وآي باد وات فون, والحؤا بسب 
الشخصية: وضعها جميعًا في كومة واحدة في مكان تستطيع أن ترأه. 


هل انتهيت من فعل ذلك؟ عظيم. 
وذلك حتى تعلم تمامًا ما تواجه. 

الآن, لو استطعت تحمل ذلك, أغلقها جميعًا لخمس دقائق...ثم واصل 
القراءة. 

الجزء 1 

اسم: تشيء بشتت انتباه المرء 

الفصل 1 الطريقة التي نعيش بها 

عندما تكون في الغرفة: تواجد فيها بعقلك وقلبك. نايجل ريزنر 


تنبعث رائحة الطهي من المطبخ:, بينما تتدفق العبارات جيئة وذهابًا 
في إحدى المحادثات السهلة. إنها ليلة من ليالي الصيف, التي تمثل 
فرصة نادرة ٠.‏ لقضاء , بعض 


الوَفَت المتم بضحية تنريك الخناة:رت:.:.زن:نتظلق .رتين الهائتف 
الذكي. ولسبب ما, تنهض على الفور لترد. 
'"همم. ..ماذا قلت؟ '", هكذا تتحدث بدون أن تصغخي ١‏ بينما تتفقد بريدك 


الإلكتروني (الذي لا ينطوي على أمر مهم): وتلاحظ وجود رسالة 
ا جديدة (يمكن 


رسائل يدك الاكتروني» نم تتجه لمحرك البحدث ب 
سوى دقيقة. وبينما أنت هناك... 

ا 0 المحادية التي ك كنت ين أين ذهبت؟ ماذا عن ذكرياتك عن 
ماذا عن الشخص الآخر الموجود في الغرفة؟ 

عامج دور مانن ويزيد من مستويات توترنا ويغيرء بكل ما تحمله 
الل ا وري جل إبييو إننا على قناعة كاملة بأننا 
عدر اناد لض وتات - وقد يبدو أننا ننجزها بسركة خارقة: 
ولكنناء في حقيقة الأمر. نفشل في إنجاز أي شيء؛ حيث نكون 
غارقين بالكثير من الأمور 

باستمرارء ولا نجد الوقت الكافي لفعل أي شيء: وننسى كيفية إنجاز 
المهام البسيطة مثل القراءة. 

باختصارء نفقد القدرة على أن نعير الانتباه اللازم لأى شخص أو أي 
شي ء. 

كيف وصل بنا الأمر إلى تلك الدرجة؟ 

التاريخ الحي 

عد بذاكرتك إلى ما يبدو كأنه 1000 سنة في الماضي, أو تحديدًا إلى 
عام 1997. كان هناك محرك بحث يسمى نا»ا536 - وكان لا يزال في 
مراحل إطلاقه الأولى 


التاريج الحي.. 

بدأنا في ذلك الوقت أيضًا استخدام البريد الإلكتروني كوسيلة واسعة 
الانتشار للتواصل مع بعضنا بعصا (كان في السابق مستخدمًا في 
والجيش فقط). في عام 1996, أطلقت خدمة ال1©4112]! وهي أول خدمة 
رسائل بريد إلكتروني في العالم, وفي عام 1998 , أدرجت كلمة 50211 
(رسالة إلكترونية 

ضارة) في قاموس أوكسفورد الإنجليزي1 . 

ثم بدأنا في استخدام الهاتف الجوال. وفي 1999 تم إصدار البلاك 
بيري. وبحلول عام 2004, أصبحنا بالملايين نتفقد البريد الإلكتروني, 
والعدد في تزايد2. 

موقع فيسبوك, وانشغلنا بمواقع التواصل الاجتماعي بحماس لا 
ينتههي. وفي عام 2006, لحق 

موقع تويتر بالركب, ثم ظهر أول جهاز آي فون في 2007. 

هل حدث كل ذلك في عقد واحد؟ 

كما قال "إيان بريس": "قد يبدو أن البريد الإلكتروني والبلاك بيري قد 
تسللا إلى حياتنا تدريجبّاء ولكن بالنظر إلى 5000 عام من التواصل 
الكتابي,. كان ظهورهما 


مفاجنًا ومشتنًا'"3. 

لو شعرت بأنك تقوم بهذه الأشياء بدون إحراز أي تقدم لمجرد أنك 
لم نتوقف 5 لنلتة ل أنفاسنا. لقد تبنينا هذه التئ لوجياء وَتَبْنَيَنَاهَا 
بقوة... 

انظر إلى ما أصبحنا قادرين على فعله! لقد أصبحنا أكثر خبرة الآن من 


مجرد العثور على مفتاح التشغيل وحسبء فقد أصبحنا قادرين على 
إنشاء برامجنا 


الخاصة؛, وجعلها تناسبناء وإنشاء عوالم افتراضية تعج بالحركة. 


نعرفء بلا أدنى شكء كيفية استخدام التكنولوجيا, ولكن هل ندرك جيدًا 
الطريقة المثلى لجعلها متوافقة مع حياتنا 
لعشا بتحاحة لإحصائيات لتكبرنا بها يحودت: 
يمكننا أن نشعر بذلك. يمكننا أن نراه. حين نجلس في القطار ونلاحظ 


الجميع يحدقون في الشاشات بين أيديهم» أو نجلس في منازلنا 
ونلاحظ أن أحدًا لا يتحدث 


مع الآخر. الجميع منهمكون في إرسال رسائل نصية أو فورية أو 
استخدام سكايبء او نجلس في مكاتبناء ونلاحظ ان الجميع منهمكون 
في الصراع مع هذا الكم 
الذي لا ينتهي من المعلومات. 
لدعم هذه الملاحظات» بدأت في الظطهور أبحاث محكمة عن الإدمان, 
وانعدام الإنتاجية. وإحساس الناس يأنهم غارقون بالكثير من الأمور. 
في هذا العام: وللمرة الأولى, سيتم إدراج الإدمان على الإنترنت في 
الدليل المستخدم عالمنًا لتصنيف الاضطرابات العقلية - الدليل 
التشخيصي والإحصائي للاضطرابات 
العقلية - وسيشار إليها "كموضوع يستحق مزيدًا من الدراسة". 
الحالة التي عليها عقولنا 
إنناء بلا ادنب شك, متصلون تالكتين حك الاسلاك: 
اليدوية, وترى أناسًا 0 بأسلاك في 0 وفي ا وفي 
لقطار. 

رر 


أصبح من المعتاد أن تستخدم هاتفك الذكي منذ لحظة استيقاظطك 
هنا خا (زحيت إن هاتقك :في الحفيعة: هو ما يوقظك) حتى يحين وقت 


أفكارك إلى رسائل البريد الإلكتروني التي فرغت لتوك من قراءتها 
في السرير). 

اعتدناء فيما مضىء أن نستيقظ على أصوات العصافير. أما الآن 
موقط علي بر ساتل النسية: 


ونتيجة لع الاتصال المستمر, حدث أمر صادم لقد وصلنا عقولنا 
افيف انون امعد لتساك :]افقلا :الا مد عرز لوكا ادام دق 
ما مثل كيفية العزف على آلة موسيقية). يطلق العلماء على قابلية 
العقل للتغير مصطلح 

المرونة العصبية. 

عندما نتعلم مهارة جديدة مثل العزف على آلة موسيقية؛ تنشأ روابط 
بين الخلايا العصبية: يترتب عليها إنشاء مسارات جديدة داخل المخ4. 
في حال توقفنا عن 

العزف على الآلة الموسيقية على سبيل المثال. ستكون هذه الروابط 
بلا استخدام وستضعف. وستتكون روابط جديدة قوية في مكان اخر- 
بناءً على ما نفعله. 

قد تبدو الأمور صعبة فيٍ أثناء التعلم وفي أثناء تكدَّّن المسارات 
الجديدة» ولكنٍ بمجرد تكدّن المسارات القوية الجديدة » ويصبح 
التصرف تلقائيًا تقريبًاء عندها تصبح 

الأمور أكثر سهولة. 


فكر في سهولة بدون أن تدرك دخولك على بريدك الإلكتروني أو 
حسابك في مواقع التواصل الاجتماعي. إنه أمر تلقائي. لقد تكوّن 
مسار شديد القوة داخل عقلك. 


في أكثاية الرائع والمتعمق هذا العجال» 5 ع1 وضع "نيكولاس 0 
تشكيل الدوائر العقلية بأشرع الطوق اكه ا ال در 
عن قابلية المخ للتغيير. فإنك ستصمم في 

النهاية شيئًا يشبه كثيرًا في طريقة عمله الإنترنت. 


يقول الكاتب إن الإنترنت يقدم بصورة دقيقة ذلك النوع من 
المحفزات الشعورية و الإدراكية التكرارية والمكثفة والتفاعلية 
والمسببة للإدمان - والتي ثبت أنها تؤدي إلى 

تغيرات سريعة في الدوائر والوظائف العقلية. 


وبدون أن نقصدء تقول المسارات الجديدة التي أنشأناها: "تفقد 
البريد الإلكتروني". "غرد على موقع تويتر", "ابحث على محرك بحث 


جوجل", "انشر تعليقًا على 
موقع فيس بوك' '. لقد أصبحت هذه المسارات قوية للغاية الآن: ومن 
الصعب أن يتم تجاهلهاء بل قد نعززء في أغلب الأحيان, هذه 


أحيان أخرى كل عشر دقائق. 
ومن ١‏ لمثير للجزع أننا أجرينا في عقولنا تغييرًا سريعًا وضخماء بدون 
ان ندرك ذلك. 


درس العالم "جارى سمول" وفريقه التغيرات التي تحدث على المخ 
في اثناء إمسخدام الإنترنت: واكتشفوا أن مخ الإنسان يبدأ في التغير 


من استخدامه للإنترنت5. 


أظهرت دراسة أخرى في الصين أجريت على مجموعة من الشباب في 


الاستخدام المفرط للإنترنت ----570 
تتحكم في الانتباه والتعاملات العاطفية6. 

قديمة تتعرض للإهمال. 

يشرح "كار" ذلك قائلًا7: 

فكما تتشابك الخلايا التي تتكون معًاء فإن الخلايا التي لا تتكون معًا لا 
الوقت الذي نقضيه 

في قراءة الكتب: والوقت الذي نقضيه في تبادل الرسائل النصية 
القصيرة محل الوقت الذي نقضيه في كتابة جمل وفقرات كاملة... 
تضعف الدوائر التي تدعم تلك 

الوظائف والأنشطة الفكرية القديمة وتبدأ في الانهيار. يقوم المخ 
بإعادة تدوير الخلايا العصبية ونقاط التشابك العصبي المهمّلة 
متعلقة بأعمال أخرى أكثر إلحاحًا. وبهذا الشكل: نكتسب مهارات 
ورؤىك حديدة» إلا أننا نخسر مهارات ورؤىك قديمة. 


تبديد الانتباه 

يقول "نيكولاس كار" إن هذا هو تناقض الإنترنت الذي يعد أعظم تأثير 
طويل المدى على طريقة تفكيرنا. 

لاحظ كيف يركز الناس تركيرًا شديدًا في الإنترنت أو الهواتف الذكية 


(رجل الأعمال الذي ينظر إلى هاتفه بتركيز شديدء والمراهق الذي لا 
يستطيع سماعك وهو 


جالس أمام حاسبه). 
يستحوذ الإنترنت على انتباهناء ثم بعد ذلك يشتته بسبب كل هذه 
المحفزات والرسائل المختلفة التي يطلقها صوبنا. 

لو كان الانتباه نقودّاء لكنا توقفنا وفكرنا منذ وقت طويل. إن ذلك يعد 
إنفاقًا بشكل متهور. إننا نبدد عملة الانتباه» التي لا نقدرهاء بلا حساب. 
ننفق جزءًا هناء وجزءًا هناك: وجزءً!ا ثالث على أمر لا يقع حتى ضمن 
دائرة اهتماماتنا. 

نشاهد فيلمًا على اليوتيوب بينما نتفقد بريدًا إلكترونيًا ورد للتو, 


ونتسوق م الاشريت نجيب على مكالمة على سكايب ونتفقد خدمة 


إس) في أثناء التحدث. نسأل جوجل سؤالًاء فينتهي بنا المطاف إلى 
موقع يضم سلسلة من الروابط عن موضوع لا علاقة له بما نبحث عنه. 


بعص التغريدات, بينما نرسل رسائل فورية ورسائل بريد إلكتروني 


فتشعر بالإرهاق؟ لا شك في هذا. ولكننا نواصل ونواصل لنصل إلى ما 
يعرف اصطلاحًا بالانتباه المشتركء أو الانتباه المنقسمء أو الانتباه 


واحد من كل 7 منا يشعر بالإرهاق» ويتخذ خطوات للحد من 
استعمال تلك الأشياءقة. 

لكن الأمر يصبح صعبًا عندما يقاطعنا شيء ما لما يقرب من أربع مرات 
في الساعة. وفي حوالي 40 !ا من المراتء لا يمكننا العودة إلى ما كنا 
نفعله في الأساس. كلما 


زادت صعوبة المشكلة الأصلية: زاد احتمال عدم استئنافنا لها9. 

لا يمكننا أن نركز ونحن منشغلون بوسائل التشتت الرقمي بينما نقوم 
بأي مهمةء وقد نشعر بالعصبية وعدم الرضا والضغط. 

إننا نخطئ في اختيار موضع تركيزنا؛ لأن أدمغتنا مثقلة بالكثير, لدرجة 
أن حكمنا على الأمور أصبح سينًا للغاية. 

هل تعيش مع كائن فضائي؟ 


هل كنت شخصًا بالعًا قبل ظهور جوجل؟ أم أنك ولدت في هذه 
الألفية؟ هل تتذكر وقت ما قبل ظهور الهواتف الجوالة أو الهواتف 
الذكية؟ أم أنها تشكل جزءًا من 


حياتك منذ أن كنت قادرًا على العد؟ 
مراهقو اليوم هم أول جيل لا يعرف سوى العالم المتصل بالإنترنت! 


لكن آباء مراهقي اليوم كانوا مراهقين في عالم لا يحتوي على 
هواتف ذكية. 


تشع ر كل من الآباء والمراهقين بأن الطرف الآخر جاء من كوكب 


ربما يكون الكائن الفضائي في ردهة منزلك ليس من جيل مختلف عن 
جيلك. 


لا يقتصر إدمان التكنولوجيا على المراهقين فحسب10. 


يتعلق المراهقون ومن هم في سن الجامعات وحتى من هم في 
منتصف العمر والبالغون الأكبر سدًا بالوسائل التكنولوجية التي 
تربطهم بعالم الإنترنت»: ويرغبون في 


ذلك على الفور. "لارى روزن" 


في استطلاع للرأي أجري على 750 مراهقًا وبالعًا عام 2011, قسم 
"لارى روزن" المشاركين إلى الجيل آي (المولود في 1990 1998) وجيل 


9) والجيل إكس (المولود في 1965 1979) وجيل طفرة المواليد (المم 
قبل 1965). 


وقد وجد أن أكثر من نصف جيل الإنترنت (9056) يتفقدون الرسائل 


النصية طوال الوقت (غالبًا كل عشر دقائق)» وكذلك نصف جيل الآي 
(9649), وأكثر من ثلث 


جيل إكس (9034). 


أصبحت المقاطعات ن كتيوه للغاية لدرجه يصعب أو يستحيل معها العثور 


فقد أظهر تقرير صادر عن مؤسسة كابزر فامبلئ 0-0 

إلى 8 عقة يسستخدمُون موافج التواصل الاجتماعي لمدة 7 ساعات و 

و45 دقيقة في حال احتساب وقت استعمال أجهزة متعددة في 

الوقت ذاته11. 

وحيث إنه من المؤكد أن الأطفال يبدأون التعلم في سن مبكرة؛ فقد 
أظهر استطلاع للرأي أجري على 2200 أَمَّ في 11 د ا 0 من 

عمر خمس سنوات: يبشعرون بارتياحج عندما يلعبون ألعاب الكمبيوترء 
بينما 9011 منهم فقط هم من يستطيعون عقد أربطة أحذيتهم12. فكل 
أن.رائ:ابثه يحاوك 

الضغط على صفحات كتاب أو لوح من الخشب وكأنه آيباد, قد يتساءل 
عن تأثير التكنولوجيا على الأطفال في تلك السن المبكرة13. 

لكن يمكننا القيام بعدة مهام في الوقت ذاته 

يحاول مراهقو اليوم أن يقنعونا بأنه باستطاعتهم القيام بعدة مهام 
في الوقت نفسه, وسيدافعون عن وجهة نظرهم تلك بقوة. 

قد يقولون إن قدراتهم قد تطورت أكثر من الأجيال السابقة ليتمكنوا 
انظر في غعرفة نوم اق صيئ او مراهف: وستحد أن هناك ست وسائل 
اتصال على الأقل تستحوذ على انتباهه في الوقت نفسه. يقول 
"روزن"14 : أظهر البحث الذي أجريناه أنك قد تجد أحدهم يشاهد 
لتلفازء ويستمح إلى الموسيقى الصادرة من جهاز الآي باد 5 مشغل 
الأسطوانات أو الحاسب؛ ويتصفح 


موقعًا أو اثنين من مواقع التواصل الاجتماعيء: ويرسل رسائل نصية 
إلى ثلاثة على | 9 من أصدقائه, وإما تجده يتحدث في الهاتف أو 
يرسل ويتلقى سيلا 

الرسائل النصية. " 


ولكن الاعتقاد الشائع بقدرة المراهقين والبالغين على حد سواء على 
القيام بعدة مهام في الوقت نفسه هو اعتقاد خاطئ. 

هذه هي واحدة من أكبر الخرافات المتعلقة بالإنترنت, وليس من 
المفاجئ آنك تريد تصديق هذه الخرافة عندما يتعلق الأمر بالإنتاجية؛ 
لأنه وكما ذكرت "شيري 

تيركل" في كتابها الرائع 15 :1006616 410056: تقدم 

الأجهزة العتصلة باالنترنت مفهومًا د عن الوقت؛ لأنها : تَعِدَ 
200 كي د أرجوك: . هذا ج سيط تيد 

بالطبع سنختار الخيار الذي يمكننا من القيام بسبع مهام في الوقت 
وعلى الرغم من أننا نتمنى تصديق أنه باستطاعتنا فعل ذلك: فإن ذلك 
وقد تم إثبات ذلك في دراسة أجراها "كليفورد ناس" مع باحثين من 
زملائه16 الذين كانوا يتوقعون أن يكتشفوا فوائد تعدد المهام في 
الوقت نكسه: ولكنهم 

اكتشفوا عكس ذلك 

أجرى الباحثون تجربة على مجموعتين من الطلاب الجامعيين مجموعة 
يقومون أحيانًا 

بعمل عدة مهام في الوقت نفسه. وقد تم إعطاء كل من المجموعتين 
ما أكثر النتائج إثارة للسخرية؟ إن من يقولون إنهم قادرون على 


مزاولة عدة مهام في وقت 00 كانوا سيئين للغاية في تعدد المهام. 
هذه 0 من الامور التي كلما 


انتبهء فالتشقت الرقمي يحيط بك 


هدى » أو عم أمامك 0 يبشعرون 0 عتما يحدقون 2 
هواتفهم. 

عندما يصل بهم التشتت الرقمي إلى هذا المستوى: يتحول من سلوك 
مزعخ إلى سلوك محفوف بالمخاطر لاينيما عند القبادة. 

قال البروفيسور في جامعة يوتاه والخبير في القيادة تحت اد 
التشتت "ديفيد ستراير" إنك أكثر عرضة بمقدار أربعة أضعاف للتعرض 
للحوادث في أثناء القيادة 


وأنت تتحدث في الهاتف17. ويصبح الخطر أكبر عند كتابة رسائل نصية 
تصبح أكثر عرضة بمقدار ثمانية أضعاف للتعرض للحوادث من السائق 
500 تأثير التشتت يؤدي إلى إصابات خطيرة أيضّاء وأكثر من 
0 شخص تم علاجهم في أقسام الطوارئ في الولايات المتحدة عاه 
1 لتعرضهم لإصابات 


كن تفل الح اذيك التي تم الإبلاغ عنها الاصطدام بأعمدة الإنارة» أو 
السقوط في حفرة: أو كسر إشارة المرور. 


العالم يحتاج إلى الت اتن المتعقلين 


بأنك ا الاتصال ” 


لكن بكونك على اتصال دائم بما حولك, فأنت تفكر بسرعة ويساطة, 
وتركز على المضمونء ولكنك في حقيقة الأمر لا تركز على أي شيء. 


إن البديل للتشتت الرقمي هو التفكير والتأمل العميقان؛ حيث يكون 
انتباهك حاضرًا بالكامل. 
هؤلاء هم الأشخاص المتعقلون. 


يحتاج العالم إلى لحظات التعقل والأشخاص المتعقلين الذين لا 
ينشغلون عن التفكير. يحتاج إليهم العالم من أجل التنمية وحل 
المشاكل والابتكارء وليكونوا 


مبدعين ومؤثرين ومفكرين لامعين. 
ما لدينا الآن هو الكثير من المشتتين. 
أثبت كثير من الناس أن باستطاعتهم القيام بهذا العمل السطحي 


تفقد بريدهم الإلكتروني كل خمس دقائق: وبذلك تكون أفكارهم غير 
مكتملة. لكن تصرفنا بتلك 


الطريقة أنسانا كيف نركز على أمر واحد مهم. 

إننا بحاجة لإعادة ترتيب أولوياتنا. 

الأولوية هي امتلاك الأفكار الخلاقة. الأولوية هي الذكاء والابتكار 
والأفكار النيرة؛ وليس تفقدك لبريدك الإلكتروني. 


لخادت ربيب ا لا تعني أن تتجول وهاتفك في يدك: بحيث 


ل ان "تحت الطلب"؟ 

إننا نقضي معظم الوقت في أي مكان بجزء صغير من عقولنا بدلا من 

ان نركز. 

إننا 6 أهدافنا بأنفسناء بل يتم إجبار نمط تفكيرنا على سلوك 
مسار معين» ويتحدد هذا المسار وفقًا لما يطلبه منا من نتواصل معهم 

داخل الأماكن التي 

نذهب إليها بشكل تلقائي مثل البريد الإلكتروني وتويتر وفيس بوك. 

هناك مجال محدود في هذه الأماكن للأفكار اللامعة؛ لذاء نفوّت نوبات 

العبقرية واللحظات المستنيرة. 

إننا بحاجة لاستعادة وقت التعقل. 

ليست المتعة في أن تنشغل بهاتفك الذكي في أثناء العشاء, أو إثارة 

الذعر عند فتحك للبريد الوارد قبل حتى أن تنهض من فراشك. 

حان الوقت لأن تنتبه لتلك الأمور. 


الماضي, بسبب ٠‏ ترسخ دسائل التشتت والعادات الجديدة في حياتناء 


مغادرة المنزل بدون هواتفنا (والتي ندعها تقاطعنا باستمرار): ولا 
يمكننا التفكير في غلق بريدنا الإلكتروني: بل إن حوالي 9670 منا 
يشعرون بالقلق عندما لا يكونون 

متصلين بالإنترنت.19 


يقول البروفيسور "كاري كوبر" أستاذ علم النفس في جامعة 
لانكستر: "نحن حاليًا خدم للتكنولوجيا. ويجب أن نتولى زمام الأمور 
ونصبح السادة". 

ربما لديك أهداف حياتية وعملية وشخصية تريد التركيز على تحقيقها. 


وعلى الرغم من ذلك فلا يوجد ما يجذب انتباهنا هذه الأيام سوى رنين 
(ورود) رسالة حدبدة؟ ولا بدو ان هناك وقنًا على الإطلاق لفعل الامور 
المهمة. 


يدمر كل من الانتباه المنقسم والتشتت الرقمي قدراتنا الإنتاجية, مما 
الرقمي صحتناء والعلاقات 


هدف هذا الكتاب هو كسر دائرة التشتت واكتساب التركيز. 
ل ع له ع د اي الم 2 ل 1 


انتباهًا كاملا إلى 


الشخص الذي يحدثك بينما تكتب رسائل نصية ("ممم؟ ,), أو ترسلٍ 
بريدًا إلكترونيًا ("ماذا قلت") أو تستخدم فيس بوك ("نعم, بالطبع أنا 
أسمعك"). 

في الفصل القادم سنتحدث عن المهارات التي نفقدها بما في ذلك 
الإصغاء. 

هل تحلم بعالم لا يحوي سوى القليل من التشتت الرقمي؟ عظيم. 
لنبدأ إذن. 

ملخص سريع 


٠ -‏ في عقد واحد فقط, تغير المشهد الرقمي تمامًا. والأن فإننا بحاجة 
لإيجاد طريقة لعيش حياة طيبة فيه. 


دوائرنا العقلية عبر استخدامنا للإنترنت. 


٠ -‏ يتفقد كثير من الناس هواتفهم أكثر من مرة كل 15 دقيقة, وبذلك 
لا تترك المقاطعات العديدة وقنًا للتفكير. 


٠ -‏ إننا نبدد انتباهنا بدون حساب ونعتقد أنه باستطاعتنا القيام بأكثر 
من مهمة في الوقت ذاته» لكن أظهرت الأدلة خلاف ذلك. 

٠ -‏ يشكل التشتت الرقمي خطرًا في أثناء القيادة أو السير. 

٠ -‏ يحتاج العالم إلى الأشخاص المتألقين ممن لديهم أفكار لامعة؛ لذاء 
احرص على الا تستبعد نفسك من بين هؤلاء. 

قراءات إضافية 


٠ -‏ يعد كتاب /لا10ا512 116 من تأليف "نيكولاس كار" من الركائز 
الأساسية في هذا النقاش؛ حيث يلقي "كار" نظرة متعمقة على ما 
يحدث داخل العقل. لو لم 


يكن لديك وقت يكفي إلا لقراءة فصل واحدء فاقرأ إذن الفصل 
السابع: 


- * 5ا أعتااعغ]ض|ا عط نناهاا :كنثاهالجط5 عط! (2010).لظا الةن لالواط 5'اعاووناز عط 1 
اع قاع ماعط لصتن عاصملط1 ؛ مجع عللا بلوللا عط ولمأوصقطت. 
5005 4113211 :10001 . 


٠ -‏ انظر إلى الجدول في الفصل الأول من كتاب :1915006 من تأليف 
"لارى دى. روزن" لتعرف كيف تقارن عاداتك الرقمية بعادات الآخرين 
من لل . علا ا 


- * طأأألالا 551015ع025 0101© 113110176ع00لا ١٠0150101:‏ (0)2012آ].ا , معوهم ها 
للتسعدطلة عحدمعلدط عكارولا تاعلط .5لا م0 لاهلا 5غ وتاأمامعقع/ا0 عقة لاومامصضاعع1 
1ل. 


الفصل الأول 
الفصل 2 الأشياء التى فقدناها 


رقمي» أو مأ يسببه... 


فإننا لا نفكر في المهارات التي تضيع منا على الرغم من أنها مهارات 
متعددة وضرورية مثل القراءة والتذكر وحتى النوم. 


فبينما نشكل المسارات العصبية الجديدة داخل العقل:. ونقلل في 
الغالب من استخدامنا للمسارات القديمة شينًا فشينًا. فإنناء ننصرف 


عن الرنسم: على سيبل 
المثال» بانشغالنا بموقع "تويتر". 


وكونك تفقد براعتك في تحدث الإيطالية لأنك لم تذهب إلى إيطاليا 
منذ فترة فهذا شيء, أما أن تبدأ في نسيان ما اعتدت أن تفعله في 


نعرض فيما يلي بعصا من المهارات التي فقدناها بسبب التشتت 
الرقمي: 

٠ -‏ القراءة 
٠ -‏ الاختلاء بالذات 
٠ -‏ الذاكرة 

٠ -‏ النوم 

٠ -‏ الإبداع 
٠ -‏ الإصغاء 

٠ -‏ التعلم 
٠ -‏ العلاقات 
القراءة 


هل تواجه صعوبة في قراءة كتاب هذه الأيام؟ هل تشعر بأنك تبذال 
جهدًا كبيرًا محاولًا قراءة أحد المقالات لنهايته؟ 


تختلف طريقة القراءة عبر الإنترنت تمام الاختلاف عن طريقة قراءة 


أظهر محث مكنف أجراه "جاكوب نيلسن", الخبير في استخدام 
الانترنت: أننا لا نفرا ما على الإشر كيل تتصهحةه]: 


تنظر إلى الصفحة الرئيسية لأى موقع لثوانٍ معدودة : تم يتحول 
انتباهك لشيء آخر. فتضغط على رابط لتتصفح عدة سطورهء ثم تغلق 
الصفحة لأنك تفكر في 

شيء آخر ترمد فعله... 

هل يبدو ذلك مألوقًا؟ 

إننا لا نحلل النصوص فحسب, بل نقرر أي الروابط نفتحهاء وما 
نتصفحه وما نبحث عنه وأي معلومات نحده وكذلك معالجة الصور 
تختلف تلك التجربة اختلافًا كبيرًا عن القراءة المتعمقة المطولة التي 
اعتدنا عليها. 

ولتحري الدقة تُسمى تلك التجربة التصفح أو البحث. 

يقول "نيكولاس كار": "عندما نقرأ على الإنترنت: فإننا نفقد إلى حد 
كبير قدرتنا على إنشاء روابط عقلية غنية والتي تنكون عندما نقرأ 
بعمقى ويندون تشتتت" 3 

يتحدث " نيكولاس" عن القراءة العميقة كنوع من الفكر العميق 
ويصف عقل قارئ الكتب الخبير ب"العقل الهادئ الخالي من 
الضوضاء2". 

عندما نقرأ الكتب فإننا نسير بسرعتنا الخاصة», ونتخيل الشخصيات 
والمشهدء وننعخمس في القصة بتجميع حواسنا. 

وفي مقابل الوقت الذي نقضيه في قراءة الكتب. نحصل على 
الاسترخاء نات والوقود للع 

ا لأسابيه) أما الإقظر فت فلا 00 له. لا نو جد ما يحدد الدع 5 
الإنترنت: ويعتبير هذا 

أحد أسباب إضاعتنا للكثير من الوقت عند استخدامه3. 

تغيرت أيضًا عادات القراءة مع تزايد أجهزة القراءة الإلكترونية؛ حيث 
يزعم 041 من الناس أنهم أصبحوا يقراون اكثر منذ ان توافرت لهم 


أجهزة القراءة 

الإلكترونية4. 

هل تقرأ بطريقة مختلفة هذه الأيام؟ 

هل توقفت عن القراءة أم أصبحت تقرأ المزيد؟ 

الاختلاء بالذات 

الآنء بدلا من الاختلاء بالذات: أصبحنا نختار النشر. 

وكأن الفكرة لا تكون صائبة حتى تنشر على الإنترنت كتحديث حالة. 
لن يكون هناك حاجة للاختلاء بالذات مادمنا نحمل شاشة بين أيديناء 
والتي تعد وسيلة الاتصال بكل من نعرفهم... 

لماذا يجب علينا أن نفكر بمفردناء أو نجلس بمفردنا مع أفكارنا؟ 
عبرت المؤلفة وخبيرة العلاقات ' 'سوزي ا عن خوفها من 
اعتماد الأطفال النفسي - غير الصحي - على التكنولوجيا5: مع وجود 
خلفية من الرنين العشوائيء كيف يمكن لأطفالنا أن يتعلموا آن 
السكون يوفر مناخًا للإبداع» وأن الاختلاء بالذات» وليس الوحدة, قد 
يكون ممتعًاء وأن 

الالتزام لا يستلزم بالضرورة الاتصال المستمر بالإنترنت؟ 

لايجب علبنا أن نتعلم أن نعتمد على أنفسنا طالما وجدت أجهزتنا 
فتمجرد أن تتعقد الأمور (مثل أن نشعر بالطلل من رفقسا). اا 
0 انتباهنا على الفور عن ذلك الموقف الممل, ونستمتع على 
الفور. 

لذلك لا نجلس بمفردنا. 

يشبه الأمر بطانية أطفال رقمية - إلا أن أغلبنا لم يعد طفلًا بعد الآن. 
جرب أن تجلس بمفردك. هل تشعر بحاجة ملحة لأن تذهب وتحضر 
هاتفك وحاسيك المحمول؟ 

للإبداع اكير في ا جديدة 0 ا 


ومنذ أصبحنا نعرّف أنفسناء لكل راب ا و 0 ا 
الإنترنت (كل شيء أصبح لحظة خاطفة وليس تجربة كاملة)»: نسينا 

الكبر كي لكاي الاجر 

ا 0 ل 0 "شخصيا تنا" 1 لعا فين 
البقاء بمفردها. 


أحيائًا تصبح التجارب والأفكار أكثر فاعلية إذا لم يتم إجهاضها عن 
الذاكرة 

يعد الانتباه مفتاح تقوية الذاكرة أو الفهم العميق»: يحدث عكس ذلك 
تمامًا عندما نكتب رسائل نصية و نتحادث عن طريق الإنترنت 

هيلين كيروان - تايلور6. 

في حال لم يستحوذ شيء على انتباهنا الكامل: هل تتأثر الذاكرة؟ 
كيف يبدو ذلك؟ 

يذهب رجلان إلى مباراة لكرة قدم: يشاهد أحدهما المباراة بانتباه 
ويشجع مع الجمهور ويتفاعل مع جو المباراة» ويعلق بصوت عالٍ على 
ما يراه. أما الآخر فيتفقد 

عدر العو ديل يكير هم 7 يجري. في النوم الثالي, الرجل الذى انتبه 
انتباهًا تامًّا للمباراة لديه 

ذاكرة حية عن المباراة» أما الآخر فليس لديه سوى تحديثات الحالة 
ماذا يحدث داخل العقل في هذه الحالة؟ 

تتكون الذاكرة من جزأين مختلفين داخل العقل - الذاكرة طويلة الأمد 
والذاكرة العاملة. 


الذاكرة طويلة الأمد هي الذاكرة التي نخزن فيها كل ما نعرفء أما 
الذاكرة العاملة فهي ما يحدث لنا الآن وتحوى عددًا محدودًا من 


المعلومات7. 


لصنع الذكريات, فإن الأمور التي تحدث لنا في الوقت الحالي تترابط 
مع ما نعرفه وتُودع بعيدًا في المنطقة ذات الصلة (التجارب المشابهة) 
في الذاكرة طويلة الأمد. 

ولفهم شيء جديد: نستد عي ما نعرفقه بالفعل ونسحب المعلومات من 
الذاكرة طويلة الأمد إلى الذاكرة العاملة. 


يشير "نيكولاس كار" إلى أننا "نغمر الذاكرة العاملة بالمعلومات" عند 
ننشغل بشدة بكم هائل من الأمور لدرجة أن يصبح كل ما يمكننا فعله 
هو التفكير بشكل سطحي. يقول "كار" إن مدى الذكاء يعتمد على 
مدى كفاءة تحويلنا 

للمعلومات من الذاكرة العاملة إلى الذاكرة طويلة الأمد, ومن دون 
ذلك "تتأثر قدرتنا على التعلم, ويظل فهمنا سطحبًا". 

إذا كانت الذاكرة العاملة ممتلئة, فلن يتم استدعاء أو تخزين أية 
دكريات جديدة فى الداكرة ظوؤيلة الأمد كما من المفترض أن يعحدث: 
بوط " رج" خبير العقل: أن الذاكرة مكونة من ثلاثة أقسام: 
د (استقبال المعلومات): والتخزين» والاسترجاع (استدعاء 
المعلومات). 

ويتوقف عمل الذاكرة إذا حدث أي عطل في أي من هذه الأقسام. 


ويقول "بورج" إن أسباب أغلب حالات قصور الذاكرة تحدث خلال 
مرحلة الترميز؛ لأننا لا نعطي 


الاهتمام الكافي للأشياء8: 
إذا لم نركز على الأشياء التي نصغي إليها أو نراهاء فإن ال 
تفوتنا. في معظم الأحيان يكون السبب أننا نحاول "معالجة" أكثر من 


شيء واحد في الوقت نفسه. 


ل ال الوم و و ا ل ل 


إذن لن يكون لديك أي شيء 
لتخزينه لم ينتقل إلى الذاكرة طويلة الأمد. 


تغودي اكين حدث مؤخرًا وهو اعتمادنا على الإنترنت كذاكرة خارجية. إذا 
ما رسخ في عقولنا أنه بوسعنا الوصول إلى المعلومات لاحفًاء فمن 


المرجح أن نتذكر طريقة 

الوصول إلى المعلومات أكثر من تذكرنا للمعلومات ذاتها. تطلق 
"بيتسي سبارو" على ذلك الأمر "تأثير جوجل".9 وهذا مثال على نظام 
ذاكرة النقل الفعال؛ حيث 


غرييًا علبنا. فنحن نستخدم ال ب 
سبيل المثال» سيتذكر أحد 

الزوجين مواعيد أعياد ميلاد الجميع). 

ولكن قد يكون لعدم تخزين أي شيء في بنك ذاكرتنا أثر طويل الأمد؛ 
فالذكريات التي نكونهاء يمكن آن تفيد مستقبلنا بالكامل: من خلال 
العودة بذاكرتنا لنجسد 

بعض اللحظات من الماضي. 


سوف نتناول هذا الموضوع مرة أخرى عندما نتحدث حول تبادل 
المهام في الفصل الثامن. 

النوم 

هل لاحظت أي تغيير في عادات نومك منذ بدأت الاعتماد بشكل أكبر 
على وسائل الإعلام الرقمية؟ 

هل حلمت, على سبيل المثال: من قبل, عن كتابة رسالة على موقع 
5 . > 

تويتر: 
قد يبدو الأمر سخيقاء ولكن إذا كنا متصلين بهواتفنا حتى نغفو, فلا 
عجب في أن ينتقل التشتت الرقمي من أرض الواقع إلى عالم 
الأحلام. 

يترك أكثر من 80 0 من مستخدمي الهواتف الذكية هواتفهم تعمل 
طوال الوقت, حتى عندما يذهبون إلى النوم» ويقر نصف هؤلاء 
المستخدمين بالاستيقاظ 

لاستخدام هواتفهمء إذا أيقظتهم10. 

وهذا يعني انهم يسمخون للرسائل النسية بان تستوعيهع من 


000 


حتى إذا كان هاتفك في وضع صامتء هناك جزء من عقلك يدرك أن 
هناك رسالة قد تصل في آي وقت. هل استيقظطت من قبل في 
منتصف الليل: لتتفقد إذا ما 


كانت قد وصلتك رسائل جديدة: بينما كنت نائمًا؟ 
إن تفقدك للرسائل والبريد الإلكتروني قبل أن تغادر فراشك؛ يعني 
أن هناك اخرين متسيطرون على أفكارك قبل كني أن ترق اسمس 


أما تفقد الرسائل قبل ذهابك إلى الفراش مباشرة, فلا يعني توافر 
الاستعداد للنوم بالشكل 


المناسب. 


تعوق الأجهزةالتي ينبعث منها الضوء مثل الهواتف الذكية أو 
الحواسب الآلية الجسم عن إنتاج ونشر الميلاتونين (هرمون يُفرز كرد 
فعل للظلام: للإشارة للجسم 


في اللبل: دأعلء نشد الأخيره لكر ا ا 
موعكد نومك. 


فكر في عادات نومك من خلال الإجابة عن الأسئلة التالية: 

1-1 متى يتوقف اتصالك ب: 

- الهواتف الذكية أو المحمولة 

- الإنترنت 

- البريد الإلكتروني 

- مواقع التواصل الاجتماعي 

2-1 هل قاطع الهاتف المحمولاالحاسب المحمول نومك من قبل؟ 
3-2 هل تشعر بالتعب عادة؟ 

التنقل 


أصبحت مضطرًا لإمساك لساني عن الكلام على القطارات 
والحافلات؛ حيث يوجد في كل مكان أشخاص يحدقون في هواتفهم 


الذكية. 
ماذا عن العالم الذي يتحرك في الخارح؟ 
اعتدناء فيما مضىء على اعتبار التنقل هو الوقت المثالي للتفكير, 


ولكننا أصبحنا الآن تتكهق انة فرصة (حتى وإن كانت خمس دقائق 
كاملة!!!!) لاستغلالها في القيام 


بالعمليات الرقمية, والحصول على المزيد من المعلومات الزائدة على 
الحاجة. 

إننا نفعل ذلك في الوقت الذي يمكننا خلاله أن نمنحج عقولنا وقت 
الاسترخاء والتجولء الذي تحتاج إليه ونرحب به بشدة. 

لن يهبط عليك الإلهام بينما تتصفح بريدك الإلكتروني. 

هل حصلت على لحظة تأمل في أي من رحلاتك من قبل؟ 

هل تترك نفسك تحدق من النافذة» وتتأمل؟ 

خلال الرحلات: كما يحدث يومئًاه نوقف أفكارنا في منتصف عملية 
التفكير. 

عندما نبدأ في التفكير في شيء ماء ونسمع نغمة وصول رسالة نصية 
أو رسالة بريدء نهمل أفكارنا التي أوشكت على الاكتمال. هناك في 
مكان ما من عقولنا مساحة 

من الأفكار الضائعة, وأنصاف الجمل التي اقتربت كثيرًا من الاكتمال. 
التأملات والمناقشات بحاجة إلى الذهاب إلى مكان ماء ثم تنتقل إلى 
المكان الذي يليه» ثم إلى المكان الذي يليه, ثم إلى المكان الذي يليه... 
وفي النهاية تتحول إلى فكرة. 

وهذا ليس طريقًا مباشرًا؛ فقد تمر أحيانًا بالعديد من المنعطفات قبل 
الوصول إلى النهاية. 

ولكن إذا سمحنا بمقاطعة تدفق أفكارناء فإننا لا نعطي لأفكارنا 
الاستكشاف هو أمر آخر معرض للإهمال. حينما تصل إلى منطقة ماء 
في الماضيء, كنت تبحث عن مكان لتناول العشاء. وتتجول في 


بينما تحاول أن تقرر أيها سيكون مكانًا مناسبًا. 


أصبح الاكتشاف الآن يقتصر على موقع جوجلء ويعتمد اتخاذ القرار 
على أي موقع من مواقع المطاعم سيظهر في تصنيفات البحث. 
يختمل أن نقوم بالمزيد من 

التدقيق» عن طريق قراءة آراء بعض الزبائن. وعندما نعثر على أحد 
المطاعم القريبة»: سنتجه إليه مباشرة: متتبعين طريقه عبر نظام 
الملاحة الموجود على هواتفنا 

الذكية. كيف كانت تبدو المنطقة التي نزورها؟ لا فكرة لدينا على 
الإطلاق. 

الإبداع 

ما يهم هو أن تبدع, ولا يهم أي شيء آخر؛ لأن الإبداع هو كل شيء. 
"بابلو بيكاسو" 

ذو كنكو ان الاندع يتكتتق كقيا 101 كنا تنييى القار مرا مل 
انظر حولكٍ في العمل وفي المثر و . وفي البيئة التي تعيش قي 
إننا بحاجة إلى الإبداع من أجل الحصول على أفكار عظيمة؛ ومن أجل 
تقس طبيعة الحياة من حولنا: ومن أجل أن نحلم, وكذلك من اجل 
الإبداع الفني بجميع 

صوره. 

ولكن ماذا يحدث عندما تبدع»: ثم تذهب بعد ذلك لتفقد بريدك 
الإلكتروني: أو لتصفح الإنترنت بعد ذلك لفترة قصيرة؟ 

يقول "ليو باباوتا", خبير الإنتاجية» إن التشتت يؤذي الإبداع12. ا 
بين الإبداع» والتواصل والاستهلاك» ويوضح أنه لا يمكن تحقيقهما معًا 

في الوقت ذاته: في كل مرة يتشتت فيها انتباهنا. نفقد القليل من 
وقت إبداعناء والقليل من انتباهنا الإبداعي؛ حيث يضطر عقلنا و أن 
يتحول من وضع إلى آخرء وهذا يستغرق 


53 "با بوتا" 5 56 إلى وقت للإبداع, ووقت للتواصل 
والاستهلاك, ولكن لا تفعل الأمرين في الوقت نفسه. 


ويقول إن التواصل والاستهلاك قد يكونان مفيدين؛ فهما يوفران 
فرضةه للتعاون والإلهام, ولكن سحب أن ندرك أن الوقت الذي يستغرقه 
هل شعرت من قبل بالغضب بسبب التشتت الرقمي عند محاولتك 
الإبداع؟ 

ل القادمة, هل يمكنك أن تأخذ وقنًا للإبداع فقط؟ 

يمكننا أن ندخل إلى الإندرنت بسرعة, ونتمسك ببطانية راحة التشتيت 
شين 00 اب 000 بالإبداع. 

الإصغاء 

تمكنك ان تغرف متى لا يتضغئ اليك شخص ماء بيتما تومن براسة: 

9: يتفقد هاتفه: ويقول: "مم إمم". 

تصيف الكاتبة "سوزان ماوشارت' ' هذا الأمر بأنه ' 'نغمة معينة من 
أصواتهم تعادل النظرة الزائغة أو إشارة الانشغال".13 

العديد من الأشخاص في الوقت الحالي خاصة المراهقين لا يتوقعون 
الحصول على الانتباه بنسبة 100 0إ؛ حيث يتوقعون أن اصدقاءهم 
يبعثون برسائل فورية في 

نفس الوقت الذي يراسلونهم فيه» وينهون فروضهم المنزلية, 

ماذا يعني الأمر عندما يعتبر الانتباه الكامل أمرًا يفوق التوقعات؟ 
الإصغاء الكامل عندما نكون محاطين بالكثير من المشتتات يعتبر إحدى 
حواءك 


وتكون الرسيالة التي تبعثها لهم: أنا لست متعجلًا لتفقد هاتفي, 
لنتحدث قليلًا. ما الذي تفكر فيه؟ أنا بجانبك. 


يقوي ذلك من علاقتك مع ع الشخص الذي تصغي إليه. بالإضافة إلى ذلك 


التعلم 

تدعن الكمو من المعلمين : والمجا ضري ان الظلبة أحبحكو| مسن 
في الفصول وقاعات المحاضرة. سمعت قصة حول محاضر طلب من 
أحد الطلبة (يبلغ من العمر 

0 عامًا) أن يغلق هاتفه في أثناء المحاضرة, فرد عليه الطالب قائلًا: 
"ولئ 3 ١‏ | 5 من قبل". 

او و رو عات 

إننا بحاجة إلى فهم كيفية عمل العقول الصغيرة» ولكي نعرف كيفية 
تعليم الأمورء علينا أولّا أن نعرف ما يجب علينا تعليمه. 

تقول "سوزان جرينفيلد", الخبيرة في مجال العقلء إننا نحتاج إلى 
فهم ما يحدث داخل العقل: ومن خلال ذلك يمكننا أن نضع خطط 
التعليم:14 

عندما نقدر مدى مرونة تفاعل عقولنا مع التكنولوجيا الحالية والتي 
سيتم اكتشافها في القريب: سنكون قادرين على التخطيط لأسلوب 
التعليم,. وكذلك الحاجات 

والخدمات التي سنريدها ونحتاج إليها خلال النصف الأول من القرن 
الحادي والعشرين. 

وتوضح أن طرق التفكير قد تغيرت؛ مثلٍ التفكير في قوائم وخيارات 
محددة كما هي على شبكة الإنترنت» بدلا من التفكير بطرق إبداعية. 
يقول بعض الخبراء ينبغي تعليم مهارات الانتباه في المدارس عندما 
تكون شبكات عقول الاطفال لا تزال في مرحلة دقيقة من التطور.15 
هل تغلق هاتفك الذكي في أثناء التعلم؟ 

العلاقات 


هل لاحظت أن الجميع توقفوا عن التواصل الهاتفي,: وأصبحوا 
يتواصلون عن طريق الدردشة على الإنترنت؟ 

هناك مسافة تتسع في العلاقات: لم تكن موجودة من قبل. بادئ ذي 
بدءه لا يوحد لدينا الوقت الكافي.. ٠.‏ ويتندو أنه من الأسهل أن نرسل 
رسالة إلكترونية. 


بدأ التوجه نحو استخدام البريد الإلكتروني على أنه "حل" للشعور 
بالإجهادء وانتهى الأمر بأن أصبح الجميع يواجهون الصعويات 

القاتس افك عن التعدت عن الأننكا ف اما لوعو ادر و0 
أصبح الجميع الآن في المملكة المتحدة يتواصلون, بشكل يوميه عن 
طريق المحادنات النصية أكثر مما يتواصلون هاتفبًا أو يتحدثون وجها 
لوجه/1. يفضل 50 ا من 

سكان الولايات المتحدة الأمريكية التواصل الرقمي على الشخصي.18 


لا عجب؛ مع هذا الكم اللانهائي من المعلومات الذي يحيط بناء في أن 
نشعر بالإنهاك من معالجتها بالكامل» ونواجه صعوبة في استجماع 
الطاقة اللازمة للقيام 


00 وعدا كنا هائلًا من الرسائل خلال اليوم الواحد لدرجة أن 
امتلاك الطاقة اللازمة لأن تكون هذه الرسائل مميزة أذ نابعة من 
القلب أصتيحخ أمدًا شدي 


الصعوبة ونادر الحدوث. 

ولكن ماذا لو أرسلت اليوم ثلاث رسائل فقطء ذات معنىء بدلا من 30 
رسالة بدون معنى ؟ 

عادة ما يكون الحل الذي نلجأ إليه هو النشر عبر مواقع التواصل 
الاجتماعي. إرسال رسالة واحدة إلى مجموعة من الأشخاص» ويمكننا 
اعتبار أن التواصل قد تم. 

هكذا نقضي معظم وقتناء ولكن هل نعرف حتى هؤلاء الأشخاص جيدًا؟ 
أظهر بحث أجراه "كاميرون مارلو ' أن متوسط مستخدمي موقع 
التواصل ثنائية الاتجاه (مثل 

البريد الإلكتروني أو المحادثة النصية) مع خمسة فقط من أصدقائهم, 
أي ما تبلغ نسبته 4 / فقطء وأن المستخدمين الذين لديهم 500 صديق 
سيتواصلون بشكل 

مباشر مع عشرة أصدقاء فقط (إذا كانوا ذكورًا)» و 16 صديقًا (إذا كن 


إنانًا).19 


هذه العلاقات الجديدة هي أمر سنتناوله لاحقًا في هذا الكتاب,. كما 
سنلقي نظرة على الاضطرابات العديدة التي سببها التشتيت الرقمي 
في العلاقات. 


٠ -‏ نقوم بالتصفح والبحث على الإنترنت بدلا من القراءة والتفكير 


٠ -‏ الاختلاء بالذات هو وقت راحة نسي في العصر الذي يصاحبنا فيه 
دائمًا جهاز محمول. 

٠ -‏ إذا انقسم الانتباه. فلن يتم ترميز الذكريات» ولن يكون هناك شيء 
لتذكره. 

٠ -‏ هل نتخلى عن رفاهية النوم بترك هواتفنا الذكية تعمل في أثناء 
النوم؟ 

٠ -‏ هل تستخدم وقت التنقل, للحصول على معلومات رقمية أكثرء أم 
- ٠لا‏ تحاول أن تبدع في نفس وقت الاستهلاك أو التواصل؛ لأنك 

٠ -‏ الانتباه الكامل إلى الشخص الذي يتحدث؛ أسلوب إصغاء تم إهماله. 
٠ -‏ نحتاج إلى أن نفكر في طريقة تعلمناء وفيم نحتاج إلى أن نتعلمه. 


٠ -‏ تغيرت العلاقات بشكل كبير في العصر الرقميء فقد أصبحنا 
نتواصل وجها لوجه بشكل اقل. 


قراءات إضافية 


٠ -‏ أيد بحث أجراه "جاكوب نيلسون" سهولة الكثير من الأعمال التي 
يمكن القيام بها على الإنترنت: خاصة فيما يتعلق بطريقة قراءتنا 


على الإنترنت: 11.6011 5لا /لالالالالا|/ :110 .ل ,رصعدواعالا /. 


٠ -‏ يحتوي كتاب "جيمس بورج" 2010/1 1/1170 . على وصف رائع حول كيفية الاتصال 
بين الذاكرة والانتباه. وكذلك أفكار لامعة حول قوة التفكير (الفصل 7): - ٠‏ .[,1801:8 
. آنآ تاملا 1221156ر) ,قتتاعلستط !1" تتتاملآ عقصقطن) :نرعتددو لستكة (2010) 

1121660آ 11221011لظ دموسدء1312101:2]آ. 


الفصل الثاني 

الفصل 3 تلوث العقل - الآثام الرقمية الأربعة 
نحن نعيش في عصر غريب, يسمى بعصر المعلومات, 
ليو باباوتا 


المشتتات الأربعة التي يصعب تجاهلها هي البريد الإلكتروني,: 
والهواتف الذكية». ومواقع التواصل الاجتماعيء والإنترنت. 


إن الأسباب التي جعلتنا نلجأ إلى تلك المنصات الرقمية معقدة. 
أعرض فيما يلي بعض أسباب استخدامنا لهذه المنصات الرقمية: 
٠ -‏ الضجر 

٠ -‏ الغرور 

٠ -‏ التواصل الاجتماعي 

٠ -‏ الاتصال 

٠ -‏ السعي للحصول على القبول الاجتماعي 

٠ -‏ التعلم 

- " المتعة 

٠٠ -‏ الخوف 

٠ -‏ الحاجة للشعور بالأهمية 

٠ -‏ المعرفة/المعلومات 

٠ -‏ العادة 

٠ -‏ الإدمان 

٠ -‏ التشتت (الذي يؤدي إلى مزيد من التشتت). 

أي هذه الأسباب تنطبق عليك؟ 

عندما يتعلق الأمر بالتشتت؛ يصبح لدى كل محيطء عامل جذبه الخاص. 


الاجتماعي بالترتيب. 

أكتب جملة, وربما اثنتين: ثم ألقي نظرة على الإنترنت. أكتب بضع 

ادكار ماعن كاده على الإتريت قبل حتى أن أبدأ . ألقي نظرة 
على الإنترنت. "ديفيد باديل" 

هذا هو الوصف الذي كتبه "ديفيد باديل", حول كيف أنه لم يتمكن أبدًا 

من كتابة عمود كامل على مرة واحدة؛ حيث لاحظ بذكاء مشكلة تواجه 

فبمجرد أن يبدأ في الكتابة» يغري الإنترنت "باديل"بالعودة إليه مرة 

أخرى: عندما أصل إلى نصف المقالة, أفكر, عادة بشكل ل2ا إرادي الآن 

(تنقر يدي على الفأرة, وبدون أن أدرك ذلك). "أخيرًا: لقد حان الوقت 

للاكتفاء من هذا العمل 


بواك.... 


وككدا تضيع ساعات كثيرة من أوقاتنا.... 

حلط لحسا تصني دقان هات عل لكر ير ل 
بطريقة ما. 

من بين مفارقات الإنترنت الكبيرة وهم التصفح السريع؛ حيث إننا 
ننتقل بسرعة من موقع لآخر بدون أن نتصفح أي موقع. لا نكلف 
أنفسنا عناء القراءة, بل نلقي 


نظرات سريعة,2 ودون أي صبرء لا نتصفح إن لم نر ما نريده فيه. 
ونتخطى ما نتصفحه بسرعة كلما استرعى انتباهنا رابط موقع مثير. 


بالانتقال» من رابط إلى رابط ثانء وثالثء الأمر الذي يجعلنا نشعر 
بوجود وفرة من المعرفة. .. ونحب هذه الطريقة كثيرًاء. وجود كم كبير 
من المعلومات يمكننا 


الوصول إليه. بأطراف أصابعنا. ولكن مع نهاية يوم آخرء: يكون قد تم 


استنفاد طاقتنا بالكامل. 

5 أو 0 5 ا 50 بينتهي بنا |الأمر عادة بقضاء وقت أ طول 
من المتوقع عليه. 

الإنترنت مفيد جدَّاء هناك الكثير من الاحتمالات؛ لذا ينتهي بنا الأمر 
دائمًا بالقيام بامر اخير مرة بعد اخرى.... 

قبل ظهور الهواتف الذكيةء كنا ندخل إلى شبكة الإنترنت حوالي 5 
0 في اليوم الوا خد على أقصى تقديرء أما الآن فقد أصبحنا ندخل 
اليوم الواحد.3 


هل استخدمت الإنترنت من قبل كشيء إضافي لأي أمر آخر تفعله؟ 
هل يكون الإنترنت دائمًا موجودًا لكنه لا يعاد يظهر في الخلفية: تمامًا 
مثل لون دهان الحائط؟ 


وأنّا كان ما تفعله, فسوف تضيف الإنترنت في الخلفية...لذلك ريما 


دل 
ما مشكلة هذه الطريقة؟ 


يستغرق التسوق وقنًا أطول, ولا تستو عب أو تتذكر الفيلم. تضطر 
إلى القراءة» ثم تعيد القراءة مرة أخرى عندما تترك ما كنت تقرؤه: 
كما أن فرص ارتكاب 


الأخطاء تزداد. 


نعتقد أننا نستطيع القيام بأمرين في وقت واحدء ولكننا لا نستطيع 
ذلك. سنتناول ما يحدث لانتباهنا في أثناء قراءتنا لهذا الكتاب. 


في أثناء تجولنا عبر الإنترنت يكون انتباهنا هو ما يرغب فيه الجميع 
وسيحاولون بشتى الطرق جذب انتباهناء عن طريق الألوان البراقة, 
والأضواء والصور الوامضة: 


والنكات القصيرة: والعروض الخاصة.... 
حتى هذه اللحظة: كنا نمنح الجميع انتباهنا عن طيب خاطرء ولكن هذا 


على وشك التوقفء بينما ندرك مدى قيمة ومحدودية انتباهناء وبدأنا 
عن عمد وبحذر 

قضاء فترتنا اليومية على شبكة الإنترنت. 

يشعر بعضنا بإحساس الوصول إلى السعة القصوى من تحميل 
المعلومات؛ لذا سنستعرض طرقا للتركيز خلال الجزء الثاني من 
الكتاب. ستساعدك على التعامل 

مع هذا الأمر. 

عند الوصول إلى مرحلة ماء بدأنا في توفير المساحات من عقولناء 


توقفنا عن تخزين المعلومات. هل لديك سؤال؟ اسأل جوجل فحسب. 


ولكننا اكتسبنا مهارات جديدة»: مثل البحث: وتحديد المعلومات بسرعة. 


بوجه عام, أصبحنا نعالج معلومات أكثر بكثير مما كنا نفعل من قبل؛ 
0. 4 وصار 


مقدار البيانات التي ننتجها كمجتمع مهولاً للغاية, تتوقع بعض 
التكهنات أنه بحلول عام 2025 سيصل 7 البيانات العكرة إلى 100 
زيت أي ما يعادل 36 مليار 


عام من مقاطع الفيديو عالية الجودة.5 
على الرغم من أن استهلاكك الشخصي للإنترنت لا يعتبر أكثر من 
قطرة في بحر من المعلومات»: فكر في العبء الذي يضيفه استخدامك 
للإنترنت إلى عقلك والمساحة 


لاحظ المرة القادمة التي تنقر فيها بشكل تلقائي على الفأرة»: وتجد 
نفسك تتصفح الإنترنت: بدون أن تدرك حتى أنك أصبحت تتصفح 
الإنترنت. 


كم قضيت من وقت؟ هل قضيت فترة أطول مما كنت تنوي؟ 
من يحتاج إلى البريد الإلكتروني؟ 

الآخرون؛ ألا تحبهم؟ 

يرسلون لك نسخة طبق الأصلء: ونسخة خاصة من الرسائل 


الإلكترونية» ويعيدون إرسال رسائل بريد إلكتروني إليك» ويعيدون 
إرسال رسائلك الإلكترونية 

مزعجة, والتي ب ٍ 

الإفراط في استخدام النسخة طبق الأصلء والنسخة الخاصة:ء والرد 
على جميع الرسائل.6 

لذلك معظم رسائل البريد الإلكتروني هذه لا نحتاج إليها. 

وإحدى الشركات التي اكتفت من ذلك: وقررت أن تمنع رسائل البريد 
الإلكتروني هي اتوس؛ حيث وجدت ان 015 فقط من رسائل 
الموظفين الإلكترونية مفيدة؛ 

مما يعني أن الاطلاع على بقية الرسائل لم يكن سوى مضيعة 


للوقت.7 سنتناول قصة هذه الشركة بشكل أكثر تفصيلًا في الفصل 
السادس. 


لا يتمتع أغلب رجال الأعمال بالكثير من الخيال: خاصة عندما يتعلق 
الأمر بالبريد الإلكتروني؛ حيث يتبنى الجميع مقاربة واحدة تناسب 
الجميع. 


ماذا عنك؟ هل تعتقد أن البريد الإلكتروني مضيعة للوقت؟ 
كم مرة تستخدمه؟ 

لنقم بتحليل سريعء: وأعرض فيما يلي بعض الأسئلة: 

تحليل سريع لاستخدام البريد الإلكتروني 

٠ -‏ هل لديك بريد إلكتروني تستخدمه دائمًا (عن طريق جهاز لوحي أو 
هاتف محمول)؟ 

0 0 المرات التي تتفقد فيها بريدك الإلكتروني في اليوم 

٠ -‏ في أي وقت في اليوم تتفقد بريدك الإلكتروني؟ 


٠ -‏ كم عدد رسائل البريد الإلكتروني التي ترسلها في اليوم الواحد 
(انظر إلى رسائلك المرسلة لتعرف ذلك)؟ 


ده كم متوسشط عدد3 رسائل البريد الالكتروني التئئ تتستلمها فى اليوم 
الواحد؟ 

٠ -‏ متى تغلق عادة بريدك الإلكتروني نهائيًا لأكثر من 24 ساعة؟ 

٠ -‏ هل تتفقد بريدك الإلكتروني عندما تكون بصحبة الآخرين»: على 
سبيل المثال»: عندما تكون جالشًا على مائدة الطعام؟ 

٠ -‏ هل أجبت عن الأسئلة؟ رائع. 

هل حملت أية مفاجآت لك؟ 

لنركز أكثر على إجابة أحد هذه الأسئلة: كم عدد المرات التي تتفقد 
فيها بريدك الإلكتروني في اليوم الواحد؟ 

يقدم 530 ", خبير التركيزه نصيحة رائعة؛ حيث يقول: "فكر 
في عدد مرات تفقدك لبريدك الإلكتروني في اليوم الواحد. هل حددت 
رقمًا؟ حبده اقسمه 

على اثنين". 

إذن ما هي إجابتك مقسومة على اثنين»؟ 

يقول "وولف" : هناك عدد قليل حِدا من الأشخاص يحتاجونٍ إلى تفعقد 
بريدهم الإلكتروني أكثر فق أربع مرات في اليوم الواحدهء بَيْدَ أن 
الواحد ستكون أفضل.ع 

من السهل أن تلقي باللوم على الآخرين, لتدفق الرسائل على 


صندوقٍ الوارد. ولكن جزءًا من سبيب تفقدك للبريد الإلكتروني عادة 
المصاحب للرسائل الواردة؛ فكل رسالة يحتمل أن تحمل لنا جائزة 
صغيرة. قد تكون رسالة مهمة؛ وقد تكون فرصة. لذلك نتفقدها 
باستعران: :على الرقم من أن 

معظم الرسائل لا تكون كذلك. 

ولكن تلك الجوائز تصاحبها كلفة مؤجلة؛ حيث أصبح جبل بريدنا 
الإلكتروني هائل الحجم, وداصبخنا غار فين كم كير من الوساتل: 
لدرحة أن تعلق أحبا 


"إفلاس البريد الإلكتروني".9 
يقول "جون نوتون", الكاتب والصحفي, إن البريد الإلكتروني قد 
تحول إلى "وحش يدمر حياتنا"؛ حيث يتسلل إلى أوقات فراغناء 
وأوقات العائلة» وحتى أوقات 

الفوظ: 

يقول أيضًا: ومع ظهور الهواتف الذكية, أصبح هناك امتداد لانهائي 
ليوم العمل؛ وذلك بسبب توقع أن الجميع متصل دائمًا بالبريد 
الإلكتروني10. ويترتب على 

ذلك, توقع أن أي رسالة سيتم الرد عليها بسرعة. 

الرد المتأخر 

ولكن ما الذي يحدث إذا لم ترد على الفور؟ 

زتها لنيين كما تتوقغ تماقا 

رسالة البريد الإلكتروني تولد رسالة بريد إلكتروني أخرى: وعندما تبدأ 


في الإبطاء من تفقد البريد الإلكتروني» سيقل عدد البريد الإلكتروني 
الواردء إليك. 


ليست هناك - عادة - حاجة ملحة بالدرجة التي نتخيلهاء أو نقول إنها 

موجودة "الآن: والآن والآن". 

يعتاد الجميع على سياسات بريدنا الإلكتروني: ويبدأون في احترام 

مواعيدنا؛ عدجا دم بريدنا الإلكتروني بحكمة اكبرءه ستختفي 

0 

يحتمل أننا نتصرف بسبب خوفنا من مديرنا أو من عميل, أو لنظهر 
معبين » مثل ان نيدو مجحتهدين في العمل أو متاحين دائمًا. 

ولكن هذا قد بعني الشعور 

بالضغط لإبقاء البريد الإلكتروني يعمل طوال الوقت. 


يحتاج تحولك إلى هذا المناخ وقول إنك لا تتفقد بريدك الإلكتروني 
إلى الكثير من الثقة والشجاعة. ولكن هل سيفضل مديرك أن تذهب 
إلى استراحة الغداء. بعد أن 


تكون قد أنهيت (أ) لا شيء سوى الاطلاع على رسائل البريد 


الإلكتروني, أو(ب) عملك؟ 

الأولوية رقم واحد 

يعد البريد الإلكتروني وسيلة تشتيت هائلة؛ حيث يجعلناء في أغلب 
الأحيان, نحيد عن مسار ما نفعل. 


لماذا؟ لأننا عادة ما ننحي أولويات يومنا جانبًا دون أن تعود إليها مرة 
أخرى - ونعيد قر_قعب الأولويات طبقا لحاجات الآخرين. وندرك تعد 
تسجيل الخروج من البريد 

الإلكتروني أننا لم نرسل الرسالة التي سجلنا الدخول منذ البداية من 
أجلها؛ لأننا علقنا فيما يريده الآخرون. 

يقول "ليو باباوتا", خبير الإنتاجية», إنه لا يجب أن يكون أول شيء 
تفعله في الصباح هو تفقد البريد الإلكتروني. هذا أمر سيجده معظم 
الأشخاص صعبًا للغاية, 

ولكنها نصيحة بسيطة وبالغة الأهمية.11 

يقول "باباوتا"إن تفقد البريد الإلكتروني أول شيء في الصباح, 
يعرضك لخطر أن تعلق في صندوق رسائلك الواردة» وعدم الخروج 
منه مرة اخرى. 

نشعر عادة بالقلق» ونحتاج إلى الرد على الرسائل. 

هذه الحاجة للرد تصيبنا بالقلق» حتى نتمكن من الردء ولكن للأسف, 
هناك تدفق لا نهائي من الرسائل التي تحتاج إلى رد. 

إذا سمحنا لهذه الرسائل بأن تجبرنا على الرد بمجرد ورودهاء فإن 
الحاجة إلى الرد عليها هي ما يتحكم بنا, وتصبح تصرفاتنا قائمة على 
الاستجابة للآخرين بدلا 


من الخيارات الواعية. وننتهي من مهمة لندخل في أخرى, ومن رد 
لآخره ونعيش حياة تتحكم فيها حاجات الآخرين بدلا مما نحتاج إليه 
نحن. . إن ما نشعر به هو 

ما مقف "البو ياناة "12 

باستمرارء فإنه يستحوذ على 


العودة للصفر 
النظام الذي أستخدمه مع البريد الإلكتروني هو نظام تصفير صندوق 
الواردء والذي اخترعه "ميرلين ماين".13 


في كل مرة تتفقد فيها بريدك الإلكتروني» تفرغ صندوق رسائلك 
الواردة» ثم تسجل الخروج بعدهاء بدون وجود أية رسائل تشغل 
0 تحدد عدد مرات 


افترض وجود حدودء وأن حساب بريدك الإلكتروني يسمح لك بإرسال 
ثلاث رسائل بريد إلكتروني فقط في اليوم الواحد. ما هي رسائل 
البريد الإلكتروني الثلاث التي 

سترسلها؟ 

ماذا إذا لم تكن مضطرًا إلى تفقد بريدك الإلكتروني مرة أخرى؟ ما 
الذي ستفعله بذلك الوقت؟ 

تعطيك إجاباتك دليلًاء حول ما كان بريدك الإلكتروني يعوقك عن فعله. 
الحياة داخل صندوق أسود صغير 

لم تمض فترة طويلة:» نسبيّاء على تعلمنا طريقة تشغيل هواتفنا (هل 
تتذكر هاتفك الأول؟) الآن: يبدو أننا نسينا مكان زر إغلاق الهاتف. 

في المملكة المتحدة: يملك كل تسعة أشخاص من أصل 10 هاتقًا 
محمولا (بالمقارنة مع 36 0 فقط عام 2000). آي أن أكثر من ربع 
الراشدين: وحوالي نصف 

المراهقين يقتنون هواتف ذكية. 

اسأل أصحاب الهواتف الذكية هؤلاء إذا كانوا "'متعلقين 

بشيدة "بهواتفهم الذكية: وسيجيبك 07 من الراشدين: و60 من 
المراهقين بالإيجاب.14 

مشكلة هذه الهواتف أنه يمكن استخدامها في كل مكانء كما أننا لم 
نضع حدودًا لاستخدامها. 

حلت الرسائل النصية محل الأحلام, خلال العطلات. وبدأت عطلات 


الأسبوع تشبه بشكل كبيرء بقية أيام أسبوع العمل. 

يتصفح الكثيرون, قبل الذهاب لتناول الإفطارء قوائم تحديثات الحالة, 
أو تأتي متطلبات البريد الإلكتروني قبل متطلبات المعدة.15 

يبدأ كل شيء بحسن نية عادة» مثل أن نحصل على هاتف ذكي كهدية 
يقارن "رايس" ين ميستخدمي هواتف مثل البلاك بيري » وعسحد مي 
تماثلها) رسائل ا 


ار 


يقول: "يبدو أن اقتناء جهاز بلاك بيري» أو جهاز يشبهه» يؤدي إلى 
سلوك التفقد الإجباري". 


اعتدنا على استخدام المصطلح "إدمان أجهزة تبري "كثيرًا. لقد وصلنا 
إلى هذه المرحلة الآن. هل حدث ذلك بتسيتب أن إدمان استخدامه أصبح 
أمرًا طبيعنًا؟ 

حالة طوارئ على كوكب العقل 


9 لم2 0 با لكامل 


ترن! هناك ضوء يومض! حالة طارئة على كوكب العقل! 
إذا كانت هناك رسالة حديدة» لا نستطيع مقاومة تفقدها. وهذا هو رد 
فعل السعي للمتعة؛ فالرسالة تعطينا مكانة» وتزيد من غرورنا 
بأنفسناء شخص ما 

يحبني! رسالة واردة! يجب أن أراها الآن! 

إذا تركنا هواتفنا تعمل, فقد تتم مقاطعتنا في أي وقت. 

في المملكة المتحدة, نرسل 129 مليار رسالة نصية في العام 

الواحد. 17 هذه المقاطعات مألوفة جذّاء كما رأينا في الفصل الأول؛ 


مرة على الأقل كل 15 دقيقة. 


عندما تسمع الرنين المصاحب لوصول رسالة نصية أو رسالة بريد 
إلكتروني: يجذبك هاتفك جسديا بعيدًا عما كنت تفعله. فتطلع على 


آخر. وبعد عشرين دقيقة تعود أخيرًا لفعل ما كنت تفعله. وهكذا 
5 5 دورة ال 53 ل 


يقول "جو كراوس", الشريك في شركة جوجل فنشرزء بالنسبة 
للمراهقين: فإن المقاطعات تتكرر أكثر مما تتخيل: هل تعرف كم 
متوسط عدد الرسائل النصية التي ترسلها وتستقبلها مراهقة يتراوح 
عمرها بين 1317 عامًا كل شهر؟ المتوسط 4000 رسالة. أي رسالة كل 


اندنات 

دقائق: عندما تكون مستيقظة. والمراهقون الذكور ليسوا أفضل 
كثيرّاء 3000 رسالة. 

فكر في ذلكء تتم مقاطعتك مرة كل سبع دقائق. 

ما نوع الثقافة التي يبنيها ذلك؟ ما نوع التدريب العقلي الذي يقوم 


به؟ 


ويقول أيضًا: نفرط في تطوير مناطق "التفكير السريع, 
والتشتيت"في العقلء وندع مناطق "التفكير طويل المدىء والإبداع: 
والتافل: والسعي للاختلاء بالذات» 

وأجزاء تقوية التفكير"في العقل تتلف نتيجة إهمالها. 18 


حتى عندما لا ترن الهواتف: أو تستقبل رسائل؛ نكون في وضع 
اتستحداد.منتظوين لأن تففل. ولا تعمي التمد عن الحين: العموعر 
التقكبر 19 خنى وإن كانت 

هواتفنا في الغرفة المجاورة؛ فإن جزءًا من تركيزنا ينصب عليها. 
لذلك لا بمكننا صب كامل تركيزنا على المهمة التي نتحزها: 

وبمجرد أن أدركت ذلك, أغلقت هاتفيء عند قيامي بمهام أرغب في 
التركيز عليهاء كالكتابة على سبيل المثال. عندما تغلق هاتفك, ستدرك 
عدد المرات التي كنت 

تتفقد فيها هاتفك. 

حبال الحياة 


يا ان د سو كد عر كوا تو 0 ان 
فقط"إذا كان هاتفك لكا 


يزال هناك؟ 
"الرنين الوهمي": وهو عندما تعتقد أنك سمعت رنين هاتفك: ليس 
سوى إشارة صغيرة إلى مدى ارتباطك بهاتفك 

"متلازمة الإمساك بالهاتف في اليد", الأشخاص الذين يحملون 
هواتفهم في أيديهم طوال الوقت: هي إشارة أخرى. 
يبدو أن هواتفنا أصبحت جِزءًا لا يتجزأ من امتداد وجودنا. 


قال شخص ما لي مؤخرًا: "هل : تم لحامهم .بهذه الأشياء؟". علق والد 
شخص يبلغ 22 عامًا قائلا: "يبدو كأنها أحد أجزاء جسده". 


ارتباط غير صحي؟ 
ينزعج الكثير منا إذا فُصلنا عن هواتفنا لأي فترة من الزمن. 
تحدث "روزن"عن أحد الاجتماعات التي طلب المحاضر فيها من 500 


شخص أن يعطي هاتفه إلى الشخص الذي على يمينه ليبعده عنه. بعد 
مرور حوالي 15 دقيقة 


سأل المحاضر عن شعورهم » فقال معظمهم إنهم يبشعرون بالانزعاج 
لدرجة أنهم لم يستطيعوا التركيز في المحاضرة. 20 


هل تشعر بالقلق عندما لا تستطيع تفقد هاتفك كلما شعرت بالرغبة 
في ذلك؟ 


يقدم "روزن"رسالة تحذير قائلًا: 

المشكلات التي ترتبط بالقلق؛ مثل الوسواس القهريء تبدو قابلة 
للتفاقم عندما نرتبط مثل هذا الارتباط بالتكنولوجياء والأجهزة 
التكنولوجية. 

أعرض فيما يلي ثلاثة أسئلة لتفكر فيها: 

1-1 ما هي الحدود التي وضعتهاء أو تود وضعها لهاتفك الذكي؟ 
2-2 أين يجب إغلاقه؟ 


وسائل الإعلام الاجتماعي 

تعتبر مواقع التواصل الاجتماعي بالنسبة للبعض إدمانًا. 

تجذبنا مواقع التواصل الاجتماعيء وتبتلع وقتنا بالكامل؛ لأنها أداة 
ونتيجة صلتها الوثيقة بعلاقاتنا وبناء هويتناء يصبح الضغطء 

والمخاظرة كسرينت :حيبت توعد ان تظهر نفظطهن معين؛ ونقضي الكثير 
من الوقت قلقين حول ملفنا 

الشخصيء ونتساءل عما ينبغي أن نقوله»: وكيف نظهر. ويأخذ هذا 
الأمر الكثير من الانتباه والوقت. 

ونتطلع أيضًا لإلقاء نظرة على حياة الآخرين؛ حيث تتوافر لنا نافذة 
لننظر من خلالها في أي وقت نريد؛ لذلك نقضي الكثير من الساعات 
نحدق خلالها...حتى إذا لم 

نكن نعرف هؤلاء الأشخاص. 

يشغلنا قضاء الكثير من الوقت في بناء وتحسين هويتنا الإلكترونية: 
عن قضاء الوقت في العمل على بعض مكونات أنفسناء التي قد تكون 
بحاجة لتحسينهاء ليس 

فقط من أجل النشر عبر مواقع التواصل الاجتماعي. 

قد نتعرض لخطر نسيان فعل الأشياء؛ عن طيب خاطرء عندما نركز 
ونقضي اي في فعل أشياء من أجل الآخرين. 

هناك أمر د يبقينا عالقين في مواقع التواصل الاجتماعي: تسميه 


قناة موسيقى التليفزيون الأمريكية "إم تي في" الخوف من التفويت. 
يجعلنا الخوف من 


التفويت نتفقد المواقع طوال الوقت, تحسبًا لحدوث أي شيء جديد. 
في أحد استطلاعات رأي الشبابء, قال 58 96 إنهم عندما لا يكونون 
متصلين بالإنترنت 

08 57 غير سعداءء حين لا نتواجد على مواقع التواصل, فإننا لا 
تكون بالضروة سعداء عندما نكون هناك؛ وذلك لأنه يبدو أن حتميع 


الآخرين يتمتعون بحياة 
مذهلة. ولكن أين حياتنا المذهلة؟ 
يقول "كليفورد ناس", أستاذ التواصل في جامعة ستانفورد: تؤدي 


“القراءة حول حياة أصدقائك المذهلة"إلى استنتاج خاطئ بأن الجميع 
سعيد فيما عدا أنت. 22 


ولكن عندما تنشر أنت نفسك على مواقع التواصل الاجتماعي, تميل 
إلى المغالاة؛ لذلك يبدو للجميع أن لديك حياة مذهلة. 


كما قال أحد أصدقائي عندما كنت أحدثه إنها "أداة للتباهي". 
عندما تقرأ تحديث حالة شخص آخر في المرة القادمة. حاول أن 
"تزيل"المغالاة. 

تقسر الأعوفا: من أكبر مصادر التشتيت على مواقع التواصل 
الاجتماعي. بادئ ذي بدء: هناك الكثير منهم... 


غيرت وسائل التواصل الاجتماعي مفهومنا عما نسميه صديقا . ولكن 
بعض مئات "الأصدقاء"الذين ياخدون الكثير من وقتناء يمكن ألا يكونوا 
في الحقيقة 

الأشخاص الذين نريد استنفاد طاقتنا عليهم. نقرأ تحدينات حالتهم: 


ونشاهد صورهم » ولكننا ىآ الواقع بالكاد نعرفهم. في الوقت الذي 


ملقاة 1 مهملة. 

توضح "شيري توركل", الكاتبة» أن كثيرًا من الراشدين والمراهقين 
يقضون الكثير من الوقت في تكوين صداقات "حياة الشاشة"؛ مما 
صداقات "الحياة الواقعية". 3 3 لدينا القليل جدَّا من الوقت والانتباه 
أصبحنا نميل أكثر فأكثر إلى إبقاء علاقاتنا على الشاشاتء ونتخلى 
عن عادات المقابلة وجتا لوجه: أو التحادث عن طريق الهاتف. أصبحنا 


تقابلنا لمجرد تفقدنا لموقع الفيس بوك؛ وننظر إلى بضع صورء 
ونرسل بعض رسائل البريد 


الإلكتروني, و "نشر"رسالة ما للعديد من الأشخاص, بدلا من التواصل 
عدة مرات مع كل شخص (مزيد من الازدراء لأصدقائنا الذين كنا لا 
قصصنا التي أصبحوا يقرأونها الآن على مدونة الإنترنت). 

تتحدث "توركل"عن الألفة, وعن التواجد مع الآخرين بشخصناء 
والاستماع إلى اصواتهم» ورؤية وجوههم» "ومحاولة معرفة ما يدور 
داخل قلوبهم". هذا هو ما 


فقدناه. 

فيما يأتي سؤالان للتفكير فيهما: 

كيف تدير صداقاتك على الإنترنت؟ 

ما هي أكثر مواقع التواصل الاجتماعي التي تهدر الوقت بالنسبة لك؟ 
ملخص سريع 

٠ -‏ يميل الوقت إلى التسرب من بين أيدينا على الإنترنت» عندما 
ننطلق في رحلة لم نخطط لها في الأساس. 

٠ -‏ هل تستخدم الإنترنت كخلفية مع أي شيء آخر تفعله: وبذلك ينتهي 
بك الأمر إلى مزاولة العديد من المهام في الوقت نفسه؟ 

٠ -‏ تهدر عادات البريد الإلكتروني السيئة الوقت بالنسبة للشركات 
والأفراد. 

٠ -‏ عندما تتفقد بريدك الإلكتروني: فإنك عادة تتشتت بطلبات 
الآخرين, وتنسى ما كنت تريد إنجازه. 

٠ -‏ بالنسبة لجهاز صغيرء يتطلب الهاتف الذكي الكثير من الانتباه. 

٠ -‏ كم عدد المرات التي تتم مقاطعتك فيها عادة عند وصول رسالة 
نصية؟ هل تغلق هاتفك لتوقف المقاطعات تمامًا؟ 

٠ -‏ هل لديك حدود لاستخدام هاتفك المحمول أو الذكي؟ فكر فيما 
يمكن أن تكونه هذه الحدود. 


الكثير من الوقت: وينطوي على الكثير من المخاطر. 


٠» -‏ الخوف من التفويت هو عامل جذب كبير على مواقع التواصل 
الاجتماعي. 


٠ -‏ يمكننا تجاهل الكثير من الصداقات وجهًا لوجه. عند قضاء الكثير من 
الوقت بدلا من ذلك في تكوين الصداقات الإلكترونية. 


قراءات إضافية 


٠ -‏ أحد الكتب الأساسية التي تناقش هذا الموضوع !10606116 8106م 
لمؤلفته "شيري توركل". اوصي بقراءته بشدة. 


٠ -‏ تلزنا عنوان/اا أععمعاع علالا لإحالالا تعطاع 100 عوواق8 (2011) . ك5 , علكاننا1 
»5001 83512 انملا للاعلا . اعطغأ0 طعوع ممع ذ5د5ع ا لحك /إ60أمطاعهة1 . 


٠ -‏ لمزيد من المعلومات حول إفراغ صندوق الواردء انظر: - 


]1110: الالالالالا]‎ ١17 


٠ -‏ 0.60111/3111165(ع11107<)2!! :مط 

الفصل الثالث 

الجزء 2 الانتباه 

اسم: نشاط توجيه التركيز من خلال التطبيق العقلي للأشياء 
المدركة بالحواس أو الفكر. 

الفصل 4 التقييم 

أعتقد أن قضاء الكثير من الوقت على الإنترنت سيؤدي بشكل 
حتمي إلى تكوين عقول تختلف تمامًا عن بقية العقول في التاريخ 
البشري. سوزان جرينفيلد 


ما مدى تشتتك الرقمي؟ يحدث التشتت الرقمي بالتدريج» بداية من 
الاشخاص الذين لا يستخدمون الوسائل الرقمية», وغير مشتتين على 
الإطلاق: إلى الأشخاص 


الذين يدمنون الإنترنت بشكل كبير. 


تكون الخطورة في أننا نركز على إدمان الإنترنت» ونعتقد بأنه مشكلة 
خطيرة: ولم نلحظ أننا قد نعاني بأنفسنا صورة أبسط من الإدمان قد 
لا يجب بالضرورة أن يكون إدماننا باديًا وظاهرًا بقوة حتى يكون 
مدمرًا. 

إن عدم انطباق معايير الإدمان علينا لا تعني عدم تأثر بعض جوانب 
حتى إذا لم بن 50020 تعريف "إدمان الإنترنت" عليناء» وترتب على ذلك 
عدم إدراجنا في الإحصاءات, ستتأثر سلوكياتنا النفسية بالإنترنت, 
يتم البحث فيهاء وفهمها. إيلياس أبوجاود 

أينما كنت على مقياس التشتت الرقميء خلال أسابيع قليلة: ينبغي 

أن تكون قادرًا على القول بأن تشتتك الرقمي أصبح أقل. 


سيشعر هؤلاء الذين يسيطر التشتت الرقمي على تركيزهم حالناء بأن 
ذلك يحدث بشكل أقل. أما الذين لديهم توازن رقمي فسيجدون طرقًا 
جديدة؛ ليزيدوا من 

يمكننا أن نخمن كم من الوقت نستخدم الأجهزة:ء والوسائل الرقمية 
مثل مواقع التواصل الاجتماعي والبريد الإلكترونيء ولكن إذا فعلنا 
تقييم استخدامنا 0 


الاحاء اللوحية, ا ب و الآبباد: بالأنفون: 
والبلاك بيريء لإضفاء القليل 


أول عينة يتم التركيز عليها بشدة هي هاتفك. 


ألق نظرة على هاتفك المحمولء أو هاتفك الذكي. 
٠ -‏ كم عدد المرات التي تغلقه فيها؟ نهائنًا؟ 


٠ -‏ كم عدد المرات التي "يناديك" فيها ليخبرك بآخر التحديثات 
والرسائل والمكالمات؟ 


٠ -‏ هل تتوجه إليه مباشرة عندما يفعل ذلك؟ 
٠ -‏ كم عدد المرات التي تجد فيها نفسك منكبًا عليه تكتب؟ 


الآن ألق نظرة على حاسبك الشخصيء أو حاسبك المحمولء أو 
حاسبك اللوحي. 


٠-‏ أي التطبيقات أو البرامج تستخدمها في معظم الأوقات؟ 

٠ -‏ أي المواقع الإلكترونية تذهب إليها تلقائيًا؟ 

٠ -‏ كم من الوقت تستخدمه؟ 

٠ -‏ في أي وقت من اليوم تشغله؟ وفي أي وقت تطفتئه؟ 

والآن فكر في الأمر بوجه عام», واسأل نفسك: 

هل تنجذب إلى مشتت رقمي بعينه؟ 

٠ -‏ البريد الإلكتروني. 

الايد التواصل الاجتماعي (بما فيها فيس بوكء وتويتر) - ٠‏ الهواتف 


٠ -‏ الإنترنت. 

حتت شيء آخر (اذكره). 

رأينا أن التشتت الرقمي متدرج:ء بداية من الإدمان الخطير (حيث تحتاج 
في تلك الحالة إلى مساعدة نفسية احترافية)» إلى المعتدل أو حتى 
عدم الاستخدام. 

إذا تم تقسيم المستخدمين الرقميين إلى ثلاث مجموعات, ففي أي 
مجموعة ستكون انت؟ 

هذه بعض سمات الأنواع الثلاثة (تم عرضها كإشادات عامة فقط). 


قد تظهر أحيانًا بعض السمات من إحدى المجموعات, على أحد أفراد 
مجموعة اخرى لديه منطقة ضعف في نقطة محددة (على سبيل 
المثال» التواجد باستمرار على 


البريد الإلكتروني). 

انظر أي مجموعة تناسبك بشكل تام. 

إلى أي الأنواع تنتمي؟ 

٠ -‏ بريدك الإلكتروني متصل مادام الحاسب أو الهاتف يعمل. 

٠ -‏ نادرًا ما تطفئ الهاتف الذكي (إذا لم تكن تطفئه على الإطلاق). 
٠ -‏ ترد على الرسائلء والتحديثات, ورسائل البريد الإلكتروني فورًا. 
٠ -‏ تشغل هاتفكء وتعمل عليه خلال اليوم أكثر مما تطفته. 


٠ -‏ تستخدم العديد من الوسائل معًا بشكل دائمء "تقوم بأكثر من مهمة 
في الوقت 5 نفسه '. 


٠ -‏ عادة ما تشعر بضياع أوقات طويلة من دون أن تنتبه» عندما تكون 

على الإنترنت. 

٠ -‏ تمسك بهاتفك بيدك في جميع الأوقات. 

٠ -‏ نادرًا ما تتواصل وجهًا لوجه: أو عن طريق المكالمات الهاتفية. 

على حافة الخطر 

د تشعر أحيانًا بمرور قدر كبير من الوقت في أثناء تصفحك 
نترنت. 


“تقوم عادة بمهمة أو اثنتين في آن ا لوي 


٠ -‏ تستخدم مواقع التواصل الاجتماعي لمتابعة : تعليقات بعينها أو 
تحديد الوقت. 


٠.‏ 1-1 الاتصالات الهاتفية فِي أثناء العمل, أو 00 عليها أمورًا 
أخرى تحتاج إلى أن تنتهي أولا. 


عاذة تتخترفٌ عن الههام الى تقوم بها؛ شعت :طلبات الآخرين 
خلال مواقع التواصل ا ا الإلكتروني/الهاتف. 


مركز أغلب الوقت 


9 تميل إلى استخدام منصة إلكترونية واحدة دون غيرها (تقوم بمهمة 
واحدة في الوقت الواحد). 


٠ -‏ تغلق الهواتف المحمولة:» والهواتف الذكية,. والحواسب المحمولة, 
والأجهزة اللوحية وغيرهاء بشكل منتظم. 


- ٠لا‏ ترد على الرسائل على الفور. 


٠ -‏ قررت اتباع سياسة للبريد الإلكتروني بعدم البقاء "متصلًا طوال 
الوقت". 


٠ -‏ تدرك جيدًا الوقت الذي تقضيه على الإنترنت لأداء أية مهمة رقمية. 
٠ -‏ لديك قدرة كبيرة على البقاء غير متصل. 

إذا وجدت أنك ضمن واحدة من هذه المجموعاتء وتريد الارتقاء إلى 
مجموعة اقل تشتنًاء حدد بدقة الجوانب التي تريد البدء بتحسينهاء ربما 
عن طريق وضع 

دائرة حول الأشياء التي ترغب بشكل كبير في تحسينها. فيما يلي 
بعض السلوكيات الجديدة لتهدف لتحسينها. 

لديك الآن بعض الأفكار عن مستوى تشتتك بشكل عام» وفكرة عن 
المنصات الرقمية التي قد تكون السبب في ذلك,ء حان الوقت لتعرف 
بالضبط ما الذي يسبب 


يفاجأ الكثير من الأشخاص بالتأثير الكبير لسلوكياتهم لقوق على 
حياتهم: بمجرد أن يلقوا نظرة عن كثب على الأمر. 


أحضر ورقةء أو مفكرة وقلمّاء واكتب عليها تاريخ اليوم. هل فعلت 
ذلك؟ رائع. 


هذه يوميات تشتتك الرقمي. لا يستحب أن تكون أي شيء مبالغ فيه, 


في كل مرة يتم تشتيتك: اكتب الوقت: وما الذي شتتك: وما تم 


وفيما يأتي نموذج لليوميات: 
الوفت: 
نم النشنيبت عن: 
الوفت: 0 صباحًا 
نم النشيبت بواسطه: رسالة نصيد 
الننره في الشارء 
2 3 . © سي 3-3 
د امهيف جو را 
الوقفت: 5 مساء 


دم النشيبت بواسطه: رسالة سبك إلكتروسي مرسلة لي 
نم النشنيبت عن: عمل كان بحب أن أفعله 


الوفت: 0 مساء 


الوقث: 7 مساء 
كاد ينم النشنيت عن: كنابة تقزير مجر وممل للفاية 


لحصول على كوب من الشاي بدلا من 


5 5 ا 


هل فهمت الفكرة؟ 
من الضروري ألا تحكم. فقط لاحظء وسجل في المفكرة: ثم استمر. 


ماذا إذا كنت تنوي: على سبيل المثال»: تسجيل الدخول إلى البريد 
الإلكتروني لمدة 20 دقيقة؟ 


لا بأس, يمكنك تدوينها إذا أردت (4:07 مساءً: استخدام البريد 
الإلكتروني لمدة 20 دقيقة مخططًا لها): ولكنك غير مضطر إلى 


تدوينها. 
سجل أيضًا أي مشتت يغريكء ولكنك تقاومه. 
على سبيل المثال: 


اسع لإبقاء مفكرة تشتتك معك طوال الأسبوع (فهذا يساعدك على 
معرفة ما تفعله على مدار الأيام). 


في نهاية أسبوعك, احصل على القليل من الوقت (20 دقيقة ينبغي 
أن تكون كافية) واجلسء وألق نظرة على مفكرة تشتتك. 


أحضر فلم خبر أ رضاضن: :وضع :ذافزة حول اأى:شىع تلا حظه: 


هل هناك أمر بعينه يظهر مرارًا وتكرارًا؟ هل يحدث التشتت على 
فترات متقطعة؟ هل يحدث التشتت في الوقت نفسه من كل يوم؟ 


ابحث عن أية أنماط تستطيع تحديدها. 


تذكر: هذه المعلومات تخصك وحدك. وهي لمساعدتك على تجميع 
بيانات حول عادات تشتتك الرقمي. 


عند ةن 9 فكرة تشتتاء الأسبوعية: 
٠ -‏ ما الذي فاجأك؟ 
٠ -‏ ما الذي يبدو كأنه شرك التشتت الأول بالنسبة لك؟ 


لا تتخلص من مفكرتك, فسوف نتناولها مجددًا في الفصل القادم 
عندما نلقي الضوء على بعض أنماط التشتت الشائعة كالأوقات 


المحفزة خلال اليوم: والمهام 

المحفزة. 

وقت الثورة 

هل مازلت تواجه إغراء وضع الكتاب على الرف والاستسلام؟ 


من الصعب اتخاذ الإجراءات اللازمة لبدء عملية التعامل مع التشتت 
الرقمي (تذكر جميع المسارات التلقائية التي تكافحها في عقلك)؛ لذا 


فقد حان الوقت للثورة. 

اذهب واصنع لنفسك كوبًا من الشاي أو القهوة مكافأة لوصولك إلى 
هذه المرحلة؛ حيث إنه لا يمكن الادعاء بان ما واجهته امر سهل. 

قد تشعر بالغضب عندما تدرك كم الوقت والجهد اللذين يستهلكهما 
منك التشتت الرقميء ولكنك لم تتعلم كيفية منعه عن تشتيتك بعد. 
اعترف بما يغضبك عن طريق تدوينه ( "أمر شاق". "لا أحقق أية نتائج 
". وهكذا). 

الخبر الجيد هو أنك كلما اقتربت من إتمام هذه العملية, يمكنك أن 
تتوقع تغيبر بعض الأشياء. 

ستشعر بأنك أكثر هدوءًاء وأقل إجهادّاء وتتمتع بصحة أكبر, وسيراودك 
التقدم المذهل الذي 

تحققه في المشروعات التي تعني لك الكثير. 

إذا كنت صا بشكل كبير خلال - 0000 اتخاورها للوصول إلى 
ا ا ا 000 
تعريف إدمان الإنترنت. 

ألاعيب العقل 

قد يجعلنا التواصل الرقمي نشعر بأشياء كثيرة؛ فقد يجعلنا نتشعر 
بالغضب, اوالإنهاك: او الإرهاق, او الذعرء او الخوف: أو عدم الكفاءة: 
أو الاضطرار إلى 

فعل أشياء, أو الغيرة: أو عدم الأهمية, أو الإهمال. كما أنه قد يجعلنا 
نشعر بالقوة: والمعرفة,. والفرحة:ء والاهتمام: والإلهام:. والاتصال: 
وشعور يشبه الشعور 

بالانتماء. 


أحيانًا يكون من الصعب التنفيس عن استجاباتنا الشعورية. توجد 
أسباب لملازمتنا المشتتات الرقمية والتي قد لا تكون واضحة منذ 


الوهلة الأولى والتي يمكن أن 
تكون على سبيل المثال: للشعور بأننا مهمونء أو يحتاج إلينا الآخرون, 


أو لأننا مشغولون (بذلك لا نضطر لمواجهة الفراغ الموجود إذا ما كنا 
نعيش في فراغ). قد 

يكون هذا نتيجة الخوف من فقد شيء ماء أو الخوف من شخص آخر. 
يلعب الجانب النفسي دورًا كبيرًا في التشتت الرقمي: وسنتناول ذلك 
خلال جزء الإنتاجية الموجود في الجزء الثاني. 

للحصول على المزيد من المعلومات حول التفكير الإيجابي والسلبي (وكذلك 
الذاكرة), يوجد كتاب رائع بعنوان 2010/6 1/10 , لمؤلفه "جيمس بورج".2 

عادة لا يتعلق الفرق بين الشعور الإيجابي أو السلبي فيما نراه أمام 
أعينناء بل في طريقة تفكيرنا فيما نراه. 

قد تسير دورة التفكير السلبي بالطريقة التالية: 


"يا للهول! هناك الكثير من رسائل البريد الإلكتروني, لا أعرف حتى 
من أين أبدأء إنها مضيعة لوقتي. تقرأ أول رسالة, وتشعر بالغضب, 
فترد عليها ردًا غاضبًا على 


0 البريد الإلكتروني. 5-5 معدتي ا عل 

مواجهته. لا 

صرلت إذا ا من 0 0 بلا مأوى, 0 ار 

قد يكون التفكير الأكثر إيجابية كالتالي: 

"المتوقع مني أن أتفقد البريد الإلكتروني, ولدي عمل يجب إنجازه 

أيضًا. توجد الكثير من الطلبات على قائمة أعمالي. لذلك يجب ألا 

من 15 دقيقة. أبدأ في تحديد وقته من الآن...أحذف الرسائل المزعجة 

بدون قراءتها. أقرأ رسائل البريد الإلكتروني من المديرة أولاء وأرد 
بسرعكة» حتى تعرف 

أنني رأيت الرسالة. هذه الرسالة من العميل تغضبني, سأحفظها 

لوقت لاحق» قائمة أعمالهم لاتخضنىي ينيع ولا أرئد أن أرد علية 

الرسالة التي كنت أخطط لإرسالها, وأقوم وم بإرسالها. أرسل رسال 


أسجل الخروج من البريد 

الإلكتروني الآن, وأبدأ بأداء مهام اليوم" 

تذكن ائعة ره 7 بالإضافهة إلى المشتتات ع التي تواجهها. 
قوتك وإنتاجيتك. ' 

الجانب الخطير 

إدمان الإنترنت مشكلة خطيرة: وهي إحدى المشكلات التي يعرف 
عنها ذلك بشكل متزايد. 

مميزتين: 1) إضاعة الكثير من الوقت على الإنترنت»: بغض النظر عما 
أجله على الإنترنت. 2) يتسبب الوقت المأخوذ من النشاطات 
والعلاقات الأخرى في خسارة كبيرة للفردء مثل الطلاق» أو مواجهة 
صعوبات كبيرة في المدرسة أو 

العمل. إيلياس أبو جاود 

كما سيقت الإشارة إليه: هذا العام, ولأول مرةه سيتم تضمين إدمان 
الإنترنت في دليل عالمي لتصنيف الاضطرابات العملية. الدليل 
للاضطرابات العقلية. وسيتم تمييزه "كموضوع لمزيد من الدراسة". 
أشعل تضمين إدمان الإنترنت في الدليل التشخيصي والإحصائي 
للاضطرابات العقلية جدلا محتدمًا بين علماء النفس؛ حيث اعتبره 
بعضهم شكلا جديدًا من 

الاضصطرابات مثل إدمان التسوق.3 

وكما أشار ١‏ بو جاود", يمكن القول إن إدمان الإنترنت يشبه 
اضطرابات السيتطرة ؛ على الدوافع, وإدمان المخدرات: والوسواس 
القهري. ٠.‏ وترتب على ذلك أن بعض 

الباحثين أجروا استطلاعًا عن إدمان الإنترنت: واعتمدوا في ذلك على 


معايير تمت استعارتها من الدليل التشخيصي والإحصائي للاضطرابات 
العقلية. 


هناك أمثلة عن التشتت الرقمي توضح لنا ما يحدث عندما يتم التمادي 
في الامر؛ فقد تم الكشف عن بعض الحالات الصادمة»: مثل ترك 
زوجين» يدمنان 

الإنترنت» في كوريا الجنوبية طفلهما البالغ ثلاثة أشهر نمصوت جوعًاء 
بينما يربيان طفلا افتراضيًا على الإنترنت. 

ألقت شرطة كوريا الجنوبية القبض على الزوج البالغ من العمر 41 
عامّاء والزوجة البالغة 25 عامّاء واللذان تركا طفلهما في المنزل: 
وفقًا لبعض التقاريرء لعدة 

ساعات وذهبا إلى مقهى إنترنت؛ حيث أصبحا مهووسين بتربية طفلة 
افتراضية تدعى "أنيما' ' على لعبة بريوس على الإنترت. توفى طفلهما 
الحقيقي نتيجة سوء 


التغذية.4 
وتعتبر كوريا الجنوبية إحدى الدول التي اتخذدت خطوات فعلية 


لمواجهة انتشار إدمان الإنترنت عن طريق فتح عيادات لعلاج إدمان 
الأنترتت» ومكيمات تدريت: 


وإجراء برامج طبية في المستشفيات 

أكدت الدراسات انتشار إدمان الإنترنت في إيطالياء وباكستان» 
وإيران» وألمانيا؛ وجمهورية التشيك, كما أشارت التقارير إلى أنه 
الصين, وكورياء 528 6 

قدمت الطبيبة "كيمبرلي يونج" أول بحث لها حول إدمان الإنترنت عام 
15306 نت عبوات "إدمان الإنترنت: انبثاق اضطراب سريري جديد"). 


تم نسخ اختبار إدمان الإنترنت هذا من كتابها . اعلا 15 ا أطوناة© 
7 


لتقدير مستوى إدمانك, أجب عن الأسئلة التالية باستخدام المقياس 
التالي. من فضلك ضع علامة عند المستوى الذي اخترته. 


1< على الإطلاق 
2< نادرًا 
3- أحيانًا 
4< عادة 
5- دائمًا 
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521 
1 كم عدد المرات التي تطل فيها على الإنتريث لوقت أطول مما كنث تنوي؟ 


. 2 كم عدد الفرات القن نتجاهل فيها الأغمال المنزلية من أجل قضاء المزيد من الوقت على 


الإنترنت؟ 


- 3 كم غخد العرات التي تقضل فيها الإثارة التي يقدمها الإنترنت عقى الألفة التي يقَدَمَيا 


4 كم عدد المراث التي تشكل فيها شلاقات. جدبدة مع عستخدمي الإنترنثت؟ 


5 كم عدد المرات التي يشتكي فيها من بعيشون معك من كم الوقت الذى تقضيه على 


الإنترنت؟ 


د 5 كم صَحد السرات التن نتأثر فيها درجاتك أو أغسالك الصدرسية يسبب الوقت الذي تقصيه 


الإنترنت؟ 


. 7 كم عدد المرات التي تتفقد فيها بربدك الإلكتروتي قبل القبام بأمر آخر تحتاج إلى فعله؟ 
8كم غعدد المراث التي يعانبها أداؤك أو إنتاجيتك في العمل يسبب الإنترنث؟ 


. 9 كم عدد المرات التى تصبح قبها دفاعئًاء. أو متحفظًا عندما بسألك أي شخص شما تفعله 


على الإنترفنت؟ 


- 10 كم عدد الفرات التي نقحي قيها على أفكارك المزغجة عن الهياة غن طريق أفكارك 


المهدنة حول الإنشرتت؟ 


- 11 كم عدد المراث التي تجد فيها نقسك تتعحل موعد اتصالك بالإنتئرنت مرة أخرىي؟ 


32 كم عخد المرات التي فكرت فيها أن العباة يدون إنترنث ستكون مملة. وفارغة: وعالبة 


من السعادة؟ 


- 13 كم عدد العراث التي نقول فيها كلمة لاذعةء. أو تصيح: أو تفزعج عندما يضايقك شكص 


ما. وأنت على الإنترنت؟ 


. 14 كم عدد مرات عدم قدرتك على النوم بسبب البفاء على الإنترقت لوقت متاخر؟ 


15 كم عدد العراث التي تجد فيها نقسك سشغولا بالإنترنث في الوقت الذي لذ تستخدسه 


تبد. أو تتخبل استخدامه؟ 


- 16 كم عدد المّرات التي تحد فبها شك تقول "بضع دقائق أعري فقط" عندفا تكون على 


. 17 كم عدد المرات التى تحاول فيها تقليل مقذار الوفقت الذى تقضيه على الإنترقت. 


وتمشل؟ 


. 18 كم عدد مرات محاولتك إخفاء الوقث الذي جلست فيه على الإنترنث؟ 


د عسات 71371 عاسو الوا لد ااا نت بدلا من الخروح مع 


الآخر 


الاركم عكد امراك التي تعن فيا انك حرمو لولقد 1 على 0د 


الإنترنت. وبدذطب هذا التتعور بهماجرد العودة للإنترقت صرة خرى؟ 


تقول "يونج": "كلما زادت نقاطكء زاد مستوى إدمانك, وكذلك 
المشكلات التي يسببها استخدام الإنترنت". 

0 39 نقطة: تستخدم الإنترنت بشكل متوسط: ومن المحتمل أنك 
تتصفح الإنترنت لفترة طويلة نسبيًاء ولكنك تتحكم في استخدامك. 

0 69 نقطة: تعاني مشكلات متكررة بسبب الإنترنت. وتحك: أن تطح م 
اعتبارك أنرها الكبير على حياتك. 

معان التي الآن 7 

من الآن فصاعداء وفى نهاية كل فصل, ستتاح لك الفرصة لتراجع 
تقدمك. هناك تسع نت لتصعدها 


ا لد من لتوك الخمل 6 ا 


بينما تصعد خطوة جديدة في نهاية كل فصلء ستتوافر لك فرصة جيدة 
لتطرح على نفسك بضعة أسئلة حول المدى الذي آلت إليه الأمور حتى 
هذه اللحظة. وهذا 


الأفكار ا تحتاج إلى تحسينه؛ 0 تتقدم ١‏ إلى الفصل الذي 0 
الخطوة الأولى 

1 بعد اتخاذك الخطوة ؛الأولى, ما الذي فعلته لتعالج مشكلة التشتت 
الرقمي (على سبيل المثال ألغيت اشتراكك في برنامج التنبيه 
الإلكتروني: وأعدت ترتيب نتائج 

الفيس بوك)؟ 

2 هل تغير أي شيء نتيجة ذلك؟ 

3 في هذه المرحلة المبكرة:» ما الذي تجده صعبًا؟ وما الذي وجدته أكثر 
٠ -‏ حان الوقت لجمع المعلومات حتى تتمكن من تكوين صورة محكمة 


حول عادات تشتتك الرقمي. 


٠ -‏ هل أنت مشتت على نحو خطيرء أم على حافة الخطرء أم تركز 
بشكل أفضل؟ 


لمك نه 


٠‏ احتفظ بيوميات تشتتك الرقمي لاتشوع: تمر أشعها لتحوووانه 


٠ -‏ لاانة قله إذا شعرت بأنك تستسلمء هذا أمر طبيعي في هذه المرحلة. 
٠ -‏ ترتبط الكثير من السلوكيات الرقمية بالمشاعر؛ ومن شأن تغيير 


عجلة ا من الدورة السلبية إلى الإيجابية أن يُحدث فرقًا 0 


ف دعم يفاك لمان الامشوقه و روعت نين طبر نوسن ينان 
ملاحظة التأثير النفسي للإنترنت. 


٠ -‏ اجعل المراجعة في نهاية كل فصل عادة؛ لتسجل أية إنجازات: 
قراءات إضافية 

٠ -‏ لدى "كيمبرلي يونج" المزيد من النصائح حول كيفية معالجة الإدمان 
0 نلا0!! تاعلط عط ضا أطاوباج© (1998) .كا روطناملا تأعلظة عط ما أطوننله6ه 
51121601 11111110 آلا 3 3110 800111011 أعطاعاص!ا 01 كدواك عط ع5 أامومعععه 


0لا لاعلا ,لإأعبامعع2 101 
لإعأألالا. 


٠ -‏ إذا كنت تشعر بأنك بحاجة إلى مساعدة طبيب نفسي للتغلب على 
التشتت الرقميى الحادء أو مشكلات إدمان: فإن دليل الأطباء النفسيين 
على موقع الجمعية النفسية البريطانية الإلكتروني /(ا5061 [000100163/ا25 , هو 
مكان جيد للبدء منه: 060//اع03 ع1 05/كانا. 005.010 ./الالانانانا// :ماما 


الفصل الرانع 
الفصل :5 التغيير يبدا اليوم 


الحياة البائسة هي تلك الحياة المليئة بالاهتمامات؛ حيث لا يتوافر لنا 
الوقت للوقوف والتأمل. 

"ويليام هنري دافيس" 

إذا كنت مثل معظمٍ الناس: والاحتمال اك كذلك, اكشتكون: في 
أنماط سلوك تلقائية 

تتعلق بأحد أشكاله على أقل تقدير. 


ربما تكون قد فوجئت في الفصل السابق عندما اكتشفت أن للأجهزة 
الرقمية هذا الدور الكبير في حياتك. واجهت هذه المشكلة الكثير منا؛ 
لذلك لا تقلق إذا حدئت 


لك. 

هناك الكثير من الأمور التي يمكنك القيام بها لاستعادة السيطرة على 
حياتك مرة اخرى. 

جزءًا الامتجرا من مظهرنا: بل اصبحت حِرَءًا من وجودنا قي الكثير من 


ه. 


لسنا بصدد محو هذا الجانب من مظهرنا بالكامل.» فسيكون من غير 
المنطقي التفكير في إطفاء هذه الأجهزة جميعها وعدم استخدامها 


مجددًا. 


وإنما يشبه الأمر انتقالنا إلى مدينة جديدة؛ ؛ حيث نحتاج إلى تعلم كيف 


لماذا التركيز؟ 
بمجرد أن تتذوق التركيز. فمن المرجح أنك سترغب في المزيد منه. 


في حوار أجراه "جوي كراوس" مؤخرًاء تحدث فيه عن كيف قد بدو 


ذلك الشعور عندما تكون في أآفضل حالاتك الإبداعية:1 
ربما كانت أفضل مبااراة جولف لعبتهاء ربما كانت حل مسألة صعبة 
في تلك اللحظة ,. 


واستغرقت بالكامل فيما كنت تفعله؛ حيث بدت تلك اللحظة طويلة 
حاضداء وشاكناء ونابنا: 

بمجرد أن يختبر الناس تلك الحالة, يرغب معظمنا في العودة إليها؛ 
حيث إنها تورثهم الشعور بذروة الأداء والإبداع والحياة. 

ذروة الانتباه هي فكرة أخرى من المرجح أن تسمع الكثير عنها خلال 
السنوات القليلة القادمة؛ حيث إنها النقيض من التفكير المشتت. 

تبدأ فجأة في إنجاز المهام» وتراودك الأفكار اللامعة لأنك لا تسمح لأي 
ا آخر بة 5 تيتك. تجد ذه 8 تموع بجرية وا جد كميات كب من 
العمل لم تكن 

أصبحت هادتاء ل وغير متوتر. ايحت تشعر بأنك في حالة من 
التأمل؛ حيث يمر الوقت من دون أن تلاحظه. أصبح الوقت مقياسًا 
غامصًا لا تدركه: بدلا 

قد تبدو هذه الحالة أقرب إلى السكينة بالمقارنة ميخ عالم متضل 

أين الهواتف الذكية في هذه الحالة؟ مطفأة. ماذا عن الإنترنت؟ غير 
متصل. والبريد اللخروية لم يتم تفقده حتى الآن. ومواقع التواصل 
الاجتماعي؟ ستتفقدها 

بعد ظهر اليوم. 

إن التركيز مهارة نمتلكها بالفعل؛ ولكنه أصبح من الأشياء التي نتوق 
للحصول عليها؛ فهو الحالة المناقضة للاتصال والتشتت الدائمين: كما 
يقدم لنا تذكرة 


مجانية وفورية لزيادة إنتاجيتنا. 


ما التركيز؟ 

هل نظرت من قبل إلى الساعة, واكتشفت أن الوقت قد مر بسرعة 
من دون أن تلاحظ؛ لأنك كنت مستغرقًا تمامًا فيما كنت تفعله؟ 

ما الذي كنت تفعله في تلك اللحظة؟ الاحتمال الأكبر أنك لم تكن 
تتفقد بريدك الإلكتروني ... 


عندما يمر الوقت بدون أن نلاحظ ذلكء نكون في حالة تسمى تدفق 


التركيز. إنها ذلك المكان الهادئ والمثمر الذي يجب أن تكون فيه؛ 
حيث لا توجد فرصة لتشتيتناء 


وبلا أدنى شك, نميل إلى عدم ملاحظة ما يدور من حولناء ونركز 
بشكل كامل على المهمة التى بين أبدينا. 

تدفق التركيز حالة جيدة لصحتك, ومستويات توترك: وممتازة فيما 
يتعلق بالإنتاجية. 

بنذم دي خاله التركي. 

ولكن من المستحيل أن بتفق كل من التشتت الرقمي والتركيز معًاء 
وأن تكون مشتتًا رَقَهثًا 

في الوقت ذاته. 

فى "الواقم كما قوق "لبو باناوناة نكي اعتبار التقعت تفيضس 
التركيز:2 

تصلنا رسالة إلكترونية جديدة؛ لذاء وجب علينا أن نوقف ما كنا نفعله 
آنا كان: لتفقد الرسالة الجديدة, وعلى الأرجح الرد عليها: 


هذا هو تقيض التركير: ولا يوجد شيء 2ه يعبر عن الحاجة إلى التركير 
الأخبار أولا فأولاً وتوا كفت 

آخر المستجدات في حينهاء ولكن ليس لديك أي تركيزء وتناضل في 
جميع الاتجاهات بسبب رسائل البريد الإلكتروني التي تردك طوال 
الوقت (أو من موقع تويترء أو 


فيس بوكء أو الرسائل الفورية: أو أية قناة اتصال أخرى). 


القدرة على السيطلت عليهاء 

ولكننا لا نستفيد منها؛ لذاء فإننا بحاجة إلى تعلم كيفية استخدام أزرار 
الإطفاء. 

اعثر على نقطة تركيزك القوية 


ما الذي يخلق داخلك الشعور بتدفق التركيز؟ 


أهو العمل في الحديقة؟ أم الرسم؟ أم القراءة؟ هل تستغرق في 
الأشياء التي تقوم بها بنفسك؟ التصوير؟ الركض؟ 


فكر فيما يجعل الوقت يمر بدون أن تشعر. متى تستغرق ذلك لأقصى 
الحدود فيما تفعله؟ 


هل يمكنك أن تتذكر بعض الأوقات التي شعرت فيها بالتركيز الأسبوع 


المرة القادمة التي تشعر فيها بالتركيز. فكر في الشعور الذي ينتابك. 
٠ -‏ لاحظ أنماط تنفسكء والتي ستكون منتظمة وهادئة بشكل كبير. 

٠ -‏ لاحظ إذا ما كنت تشعر بالتوتر أم لا. 

٠ -‏ لاحظ مدى شعورك بالسعادة». على مقياس من واحد إلى عشرة. 
ابدأ من اليوم 

حاول قضاء بعض الوقت اليوم في فعل أحد الأشياء التي تعطيك 
إحساشسًا بتدفق تركيزك. 

المرة القادمة التي تشعر فيها بأنك مشتتء توقف للحظة. 

فكر فيما تشعر به» واطرح على نفسك الأسئلة الآتية» إنه تدريب آخر 


٠ -‏ لاحظ طريقة تنفسك. 

٠ -‏ لاحظ إذا ما كنت تشعر بالتوتر أم لا. 

٠ -‏ لااحظ مدى شعورك بالسعادة: على مقياس من واحد إلى عشرة. 
حالة تدفق التركيز؟ 

أثنبتت الأدلة أن الأشخاص يميلون للشعور بأقصى درجات السعادة 
عندما يكونون مستغرقين في اداء المهام, أي أن يكونوا في حالة 
تدفق التركيزءً حيث يشعر 


الأشخاص بالسيعادة عندما يسعون وراء هدف ماالن يتحقف الا دما 

أية أوقات أخرى قد 

تتوقع أن يشعروا فيها بسعادة أكبرء كالاسترخاء على سبيل المثال.3 
يختلف ما يفعله العقل كثيرًا في هاتين الحالتين؛ ففي حالة التشتت 
الرقمي يعمل العقل بسرعة:؛ وعادة يفرط في تحميل المعلومات؛ أما 
في حالة تدفق التركيزء 


"رونالد جوفينت", أستاذ الطب النفسي في جامعة بيبر وماري كوري 
في باريس ومدير قسم العواطف في مركز فرانسيس للابحاث 
العلمية. 
يقول "جوفينت" إن إجبار العقل على العمل بسرعة يسبب الإنهاك؛ 
لذاء فإنه يقترح إبطاء سرعة عمل عقولنا عن طريق القيام بأمور 
بسيطة على سبيل المثال: 


التركيز على كل خطوة نخطوها عند السير. كما يتحدث عن تأثير 
التكنولوجيا على العقلء قائلا:4 
كلما تم إجبار العقل على الإسراع, انفصل أكثر عن الجسدء ثم يصبح 


التكنولوجيا الحديثة: صورهاء وكلحاتها: وأفكارها: تخرجنا من الواقع: 
كما أنها تسبب الإدما 


متجر المبادلة 


الهدف الآن هو استبدال التركيز بالتشتت تدريجيًا. 


إنك بحاجة لأن تتناول لحظات التركيز التي مررت بها (ليكن ذلك على 
سبيل المثال في أثناء الركض: أو الرسم: أو الغناء) وتنقلها إلى 
حياتك اليومية. 


في حياتنا اليومية, قد لا نتمكن من التركيز بسهولة مثلما كنا نفعل 
في لحظات تدفق التركيز الماضية. 

عندما تحاول وتركزء هناك بعض الأمور التي من المرجح أن تحدث, 
وهي كالتالي: 

الاجتماعياالبريد الإلكترونياالإنترنت. 

٠ -‏ تشعر بأن المهمة التي تنوي التركيز عليها صعبة للغاية. 

٠ -‏ تفكر في عدم الاستمرار في أداء المهمة. 

عندما نشعر بالملل, أو نشعر بأن ما نحن بصدد القيام به صعب, فمن 
الشهل اللغاية أن يتم تعشتتشناء ولكننا ندرك أيضًا أن التشتت يولد 
التشتتء لذاء إذا تمكنا 


حاول مرة أخرى: ولكن هذه المرة أطفئ مشتنًا رقميًا واحدًا | لمدة 15 
دقيقة (لذا أطفئ هاتفك الذكي: أو بريدك الإلكتروني: او موقع 
التواصل الاجتماعيء أو أغلق 


متصفح الإنترنت لمدة 15 دقيقة). 
لماذا تحتاج إلى فعل هذا؟ 


من الصعب للغاية مقاومة الإغراء الناتج عن رسالة بريد واردة» عندما 
تكون أمام عينيك؛ لذا اغلقه: لمدة تتراوح من 10 إلى 15 دقيقة فقط, 
وركز على أداء 


تك. 


استمر في التركيزء وإذا تم تشتيتك فلا تقلق.» فقط سجل مدة 
استمرار تركيزك. 

في اليوم التالي,: أطفئ مشتنًا رقمنًا إضافنًاء غلب شيل المثال أغلق 
نمك رن انها عقت اقطان املماء حميع لكان 
الرقمية أم لا (بما في ذلك هاتفك المحمول) لمدة 15 دقيقة. إذا كنت 


ذلك, فافعله على . الفور 
في المحاولة التالية,. حدد لنفسكِ هدقًا لأن تبقى على تركيزك لمدة 
أطول قليلا؛ لذاء زد المدة تدريجناء من 15 دقيقة إلى نصف ساعة. 


لاحظ ما قمت بإنجازه, ولاحظ ما تشعر به خلال حالة التركيز؛ لاحظ 
تنفسك» ومدى السعادة التي تشعر بها. هل يمر الوقت بدون أن 
تدرك؟ 

إن معرفتك كيف يبدو الشعور بالتركيزء. ومعرفة أنك تستطيع التركيز 
حتى ولو لفترة قصيرة هي بداية رائعة. 

جع وس بوم اد ع كاي د عر لبو 
انتكاسة إذا ما فعلت ذلك. 

حدد وقت تركيزك 

الآن؛ وبعد أن عرفت كيف يبدو الشعور بالتركيزء فإن الخطوة التالية 
هي أن تعطي لنفسك أفضل فرصة ممكنة للقيام بذلك التركيز كل 
يوم. 


تتغير معدلات الطاقة الطبيعية في أجسادنا بالزيادة والنقصان كل 24 
ساعة: وتختلف هذه المعدلات من شخص لآخر. 


إذا استطعت التعرف على أنماط طاقتك الطبيعية, يمكنك أن تبدأ في 
الاستفادة من الأوقات التي تكون فيها معدلات إنتاجيتك في أقصاها. 
لنفترض أنك أدركت أن أعلى معدل لقدرتك الإنتاجية هو التاسعة 


الإلكترونية أو الرد عليها. يا لها من خسارة! 


تجنب, بكل الطرق الممكنةء التشتت الرقمي خلال الفترات التي 
تكون فيها معدلات قدرتك الإنتاجية في أقصاها؛ حيث إنها أوقات 
تمننة سن النوم يمكنك ان 


تكرس فيها طاقات هائلة للقيام بإنجاز سريع للمهام التي تحتاج إلى 
التركيز. 
متى تصل إلى أقصى درجات طاقتك؟ 


0 ل اددع شري ل و مسا كوي رم وو د ين 
م جا د م 


عندما تبدأ في التثاؤب: ولا تكون قادرًا على فعل أي شيء...). 
قد تستمر انفجارات طاقات بعض الأشخاص لساعة أو اثنتين» لمرة: 


أو مرتين, أو ثلاث مرات في اليوم الواحد. يختلف كل شخص عن 
الآخرء كما أوضح "سينياد 


ماك مانوس", خبير الرفاهية الرقمية, في أحد عروضه التقديمية 
(انظر الفصل الحادي عشر لمزيد من النصائح حول التركيز مقدمة من 
"سينياد").5 


راجع بشكل مستمر اليوم وغدًا متى تكون معدلات طاقتك في أقصى 
مستوى لها ومتي تكون في أدنى مستوى لها. 

ما الذي ينبغي أن تفعله خلال مستويات الطاقة المرتفعة والمتدنية؟ 
أنشطة أوقات الطاقة القصوى 

٠ -‏ الإبداع 

٠ -‏ الكتابة 

٠ -‏ أصعب مهام اليوم 

٠ -‏ أكثر مهام اليوم أهمية 

٠ -‏ التخطيما 

٠ -‏ خلق الأفكار 


٠ -‏ الحصول على الإلهام (بالذهاب للتنزه على سبيل المثال) - ٠‏ إجراء 
الاجتماعات المهمة 


٠ -‏ أداء المهام الصعبة 

٠ -‏ إعداد التقارير 

٠ -‏ التعلم. 

أنشطة أوقات الطاقة المتدنية 
٠ -‏ تفقد البريد الإلكتروني 

٠ -‏ التشتت الرقمي 

٠ -‏ إغماض عينيك لمدة 10 دقائق 
٠ -‏ إجراء محادثة نصية مع زميل 
٠ -‏ إعداد كوب من الشاي 

٠ -‏ الاجتماعات الأقل أهمية 

٠ -‏ الأعمال الروتينية 

٠ -‏ المهام السهلة 

٠ -‏ الحصول على استراحة 

- * تجديد الطاقة. 


قد نفشل في القيام بأمر ما خلال أوقات الطاقة المتدنية؛ حيث إننا 
لن نتمكن من التركيز بشكل كامل طوال الوقت؛ ولكن إن كنت مدركًا 
لأوقات ارتفاع وانخفاض 

معدلات طاقة جسدكء يمكنك أن تحصل على استراحة عندما تواجه 
معدلا متدنيًا للطاقة. 

هناك وقت كاف للمشتتات الرقمية خلال أوقات إنتاجيتك المتدنية من 
ل ل ال ل 
اي ال ا ل الإلكترونيء أو 
حسابك على موقع تويترء او تصفح الإنترنت يكون خلال فترات 
معدلات طاقتك المتدنية. يمكنك ان 


تفعل ذلك وأنت مطمئن أنك لا تضيع أهم أوقاتك من اليوم. 


إذا لم تكن مضطدً!ا للعمل خلال فترات معدلات طاقتك المتدنيةء فلا 
تفعل. بل وفر طاقتك للفترات التي يكون فيها عملك مثمرًا. 
إذا كنت مضطرًا للبقاء في المكتب لثماني ساعات يومبًّاء فيمكنك أن 
تجادل أنك لا تملك خيارًا فيما تفعله. قد يبدو أنك لا تملك خيارًا سوى 
أن تعمل خلال أوقات 
معدلات طاقتك المتدنية. ولكن ستظل هناك طرق لاستخدام إدراكك 
لمعدلات طاقتك لمصلحتك. 

وقتك بحيث تؤدي المهام الأكثر صعوبة في أكثر أوقاتك إنتاجية, 
وخلال ذلك ا لا تسمح لأي شخص بمقاطعتك: وإذا حاول اخدهم 
فعل ذلك,: فا 
منه أن يعود مرة أخرى في اليوم التالي» أو بعد الظهرء وبدون 
ملاحظة بذلك, 0-0-0 كنت تفعله. 


ل الأحان ا الا ل 6 ل د 
يمكتك التهرب هن فلا 


تختر له وقنًا حيث تكون في أعلى معدلات قدرتك الإنتاجية. . من جهة 
أخرىء إذا كان من المرجح أن تخرج من الاجتماع وعقلك يعج بالأفكار 
والإلهام؛ فاختر له وقنَا 


من اليوم تكون في أفضل حالاتك. 


يمكن لبعض النشاطات أن تنعشنا خلال أي وقت من اليوم» ويعتبر 
المشي هو المثال التقليدي على ذلك؛ لأنه يساعد على التأمل. 


وتجديد نشاظنا في العهان الحادي عشر بصورة أكثر تفصيلا. 
تعرف على نقاط ضعفك 


لدى الجميع بقاط ضعف: ومن المفيد أن تق تحدد بعاطلك. بدقة2» حتى 


البريد الإلكتروني 

مواقع النواصل. الاجنماعي 
الإتترتت 

الهانق الذكي / المحمول 
شيء آخر (اذكره إن 


٠. وخخك.‎ 


39 
أول شيء في الصناجح 


علال فنزات معدلات طاقتك المتدنية من البوم 


حي أي وقت 


ما هي الأوقات من اليوم التي تزداد فيها احتمالية تشتتك الرقمية؟ 


17 
نكون قي العمل؟ 
تكون مسافرًا؟ 
تكون بصحية الاخرين؟ 
نكون وحدك؟ 
بمجرد أن تشقل جاسيك؟ 
تكون في المنزل؟ 


ما نوع المزاج/ الحالة التي تكون فيها في معظم الأوقات التي تشتت 
فيها رقميا؟ 


الصجر 

الإرهاق 

التردد حيال القيام بمهمة صعبة 
[اتسويق 

الغضب 

السعادة 

الوجذة 


الخوف (من أية مهمة قادمة) 


ستكون هذه القوائم ذخيرة مفيدة لك؛ حيث إنك ستكون أكثر انتباهًا 
لسلوكياتك ع تستخدم منصات معبنة؛ في أوقات معينة من اليوم, 


مزاج معين. 

إذا لم تكن متأكدًا من أي من إجابات الأسئلة السابقة»: فعد مجددًا 

للنظر إلى يومياتك للتشتت الرقمي من الفصل السابق» وانظر إلى 
الأنماط التي لاحظتهاء 

واستخدم ذلك لمساعدتك على الإجابة عن هذه الأسئلة. 

كيف تبد م ا ا ا 
الخارقة "أنجيلا كلارك" بكل شيء.. 

إنني أكتب تغريدات على حسابي الخاص على تويترء في المتوسط 28 
مرة في اليوم الواحد (كما يخبرني أحد التطبيقات على هاتفي). 

أنا كاتبة» ولديّ حساب لأعمالي أستخدمه للترويج عن أحدث كتاب لي؛ 
حيث أكتب 11 تغريدة كل يوم. 1 تغريدة عمل تبدو معقولة. وهذا 
معدل أعلى من 

معدل "ستيفان فري" ؛ أحد عظطماء موقع تويت ره والذي يكتب ثماني 
تغريدات ونصقًا في اليوم الواحد. 

لا أكتب نفس التغريدات على الحسابين لذلك يبلغ مجموع ما أكتب 39 
تغريدة في اليوم الواحد. تحتوى التغريدة الواحدة في المتوسط على 
حوالي 15 حرقاء أي 


أنني أكتب 585 كلمة في اليوم على تويتر. وهذا ما يعارل راقصلا 


أول شيء أفعله في الصباح, كرش ء أفعله في المساء هو تققد 
أنا كاتبة حرة: وأعمل من " 


المنزل . وكما يلتفت الذين يعملون في المكتب إلى زملائهم, 
ويشاركونهم أفكارهم , ألتفت أنا إلى تويتر لأعبر عن غضبي, 
وسعادتي: وملاحظاتي على تساقط قطع 


من الكعك المغطى ني السكر الدى تتناوله على لوحة مفاتيحك لبي 


أحب ا الخياليين؛ عصدا كنا ليست امه على العمل في 
العملء إننا أصدقاء؛ لأننا 


الكتّاب, أو التعليق على كعكة ار بييري" في ا 1 م 
ينبهني أصدقائي الخياليون بآخر الأخبارء أو الأحداث الثقافية» أو أحد 
مقاطع الفيديو المضحكة على موقع يوتيوب لِقِطة تسقط في 
مرحاض. تويتر لا يعلق على روح 

العصر؛ حيث إنه هو روح العصر. بفضل تويتر أوقفت كل شيء 
لمشاهدة عملية إنقاذ عمال المناجم التشيليين عام 2010: وإطلاق 
مكوك الفضاء الأمربيكي 


أطلنتسء والشغب الذي حدث في إنجلترا عام 2011 ؛ وكل دقيقة 
تقريبًا من أولمبياد لندن عام 2012. سيمكنني إخبار أحفادي أنني كنت 
هناك: وحاسبي المحمول 


10 حرقا, 0 الأحداث ركه لم 9 له فكر في كل الأشياء 
التي كان يمكنني - أنا 


وأصدقائي التخيليين - فعلها إذا لم نكن نتسكع على تويتر! بدلا من 
التعليق على التاريخ . كان يمكننا أن نصنعه. 


رسالة الكاتبة والمؤلفة "أنجيلا كلارك" على تويتر ©!:ة|©3ا1168106© 
تدريب للبدء بالتركيز الكامل على واحدة من مهام اليوم 


1 فكر في الشيء الذي تريد التركيز على فعله ودوّنه. 
2 حدد وقنًا ستبدأ فيه بفعل ذلك ودوّنه في دفترك يومياتك. 


3 أخبر جميع الأشخاص الذين تحتاج إلى إخبارهم بأنك لن تكون متاحًا 
على البريد الإلكتروني/الهاتف خلال ذلك الوقت. 


4 أطفئ جميع المشتتات الرقمية (البريد الإلكتروني/ الهاتف/ الإنترنت! 


موقع التواصل الاجتماعي). 

5 ابدأ بالمهمة. 

6 أله المؤمة فى ستاعة |ذ| اسعطعت: 
7 تفقد مقدار ما أنهيته. 


8 حدد موعدًا للمرة القادمة التي ستستطيع فيها التركيز مرة أخرى 
على المهمة. 


9 أعد التشغيل: وانضم مرة أخرى إلى العالم الرقمي. 


كل يوم اسأل نفسك عن مقدار الوقت الذي سترغب في قضائه على 
المهام التي تحتاج إلى التركيز. 

ل 
الأاشياء. 

- " ما هدفك اليوم؟ 


٠‏ هل هناك انه مهام رقمية تحتاج إلى إنهائها؟ إذا كان الأمر كذلك, ما 
هي هذه الأشياء؟ 


سنعود مرة أخرى لإلقاء نظرة على التركيز في الفصل 8؛ حيث 
ستكمل ما بدأته هنا. 


ولكن أولّاء قليل من الإلهام... 


خلال الفصلين القادمين.» ستحصل على نصائح من مفكري الإنتاجية, 
وسترى كيف يحارب المحترفون التشتت الرقمي. 


تسع خطوات لتركز 
لقد وصلت إلى الخطوة الثانية. أحسنت صنعًا. 


هذه مرحلة جيدة لتفكر فيما ينفعك: وما ثبت ضرره. لنلق نظرة على 


الخطوة الثانية 


1 هل تشعر بأنك قادر على التركيزء أم مازال التشتت يغريك؟ 

2 ما الطرق الجديدة التي جربتها للتعامل مع التشتت الرقمي؟ هل 
أفادتك؟ 

3 ماذا يحدث لك عندما تكون قادرًا على التركيز؟ 

0000 فتصبح في حالة تشبه 
التأمل حيث يمر الوقت وتستطيع أن تحقق كل ما يمكن أن تطمح 
إليه. 

٠ -‏ التركيز وتدفقه هما حالتان إنتاجيتان» أما التشتت فهو نقيض 

٠ -‏ حدد سدور الذي يحتعك زتاء الخرعدر خلال قيامك بنشاط مثل 
الرسم أو البستنة. لاحظ اختلاف الشعور عن التشتت. 

٠ -‏ ما أفضل وقت بالنسبة لك في اليوم؟ فكر في إدراج الأنشطة 
المهمة خلال فترات طاقتك القصوىء والانشطة الاقل طلبًا خلال 
٠ -‏ ما نقاط ضعفك؟ حدد ذلك, وستفهم عاداتك بشكل أفضل. 

٠ -‏ ركز على مهمة اليوم. لاحظ التغيير الذي يحدتنه عدم وجود التشتت. 
قراءات إضافية 

-» هذه المحاضرة التي ,2 : يلقيها "جو كراوس" ستكون رائعة للحصول 


التشتت" -211110-2ع1- عاع نلا /لاام». كلالج ككاع0[!/:مغغاطا 
251/131 ,01511311011 -آم-ع انا أاناء 
2 . 


٠-‏ أحد المفكرين المنتجين الذين أوضي بمراجعة اعمالهم هو"ليو 
ناباونا". مَنَ الممتع قراءة كتنه ومدوتتة التي تمتلئ بالنصائحخ المهمة. 
ويعتبر هذا الكتاب 


الإلكتروني بداية رائعة: 
01 2606 11 ا 10أذكع011ئنا/اا لإأأء ام طرأاك 8 :ذباء 20 ( 2010) ٠٠١‏ ,58531013 


ب 015113611010 
>6001. 


الفصل الخامس 

الفصل 6 راقب المحترفين 

نسيم الصباح! إذا لم يتنفسه الرجال في بداية اليوم», فهذا أدرعى 
إذن إلى أن نعبئ بعصا منه في زجاجات ونضعه في واجهات المحلات 
لنبيعه. من أجل الذين أضاعوا تذكرة اشتراكهم في فترة صباح هذا 
العالم. ديفيد ثورو 

سنطالع في هذا الفصل دروسًا يمكننا تعلمها عن التركيز من عالم 


الأعمال» ومن عالم الرياضة», ومن المفكرين المؤثرين من الماضي 
يبدو أن التشتت الذي نقاتله اليوم البريد الإلكتروني» والإنترنت, 
ووسائل التواصل الاجتماعيء والهواتف الذكية عبارة عن لعنة حديثة. 
ولكن التشتت نفسه ليس بالأمر الجديد.1 

سيكون الحديث عن أجهزة البلاك بيري والآي فون في غير محله إذا 
كنا نتحدث عن بدايات القرن التاسع عشرء الوقت الذي عاش فيه 
هنري ديفيد ثورو. 

ولكن هذا لا يعني أننا لا نستطيع استعارة أفكار "ثورو" لنطبقها على 


العصر الحالي. في الواقع تعتبر بعض هذه الأفكار أكثر فائدة في 
عالمنا المتصل دائمًا مما كانت 


هرب "ثورو" إلى الغابات وعاش إلى جانب بركة "والدين" لعامين, 
بعيدًا عن أي رفقة, ومتصلا بأفكاره والبيئة. 2 

ما الذي كان سيفعله "ثورو" مع حاجتنا لإخبار بعضنا بعضًا كل 
دقيقتين بالتفاصيل التافهة عبر وسائل التواصل الاجتماعي 
والمراسلة؟ يبرهبيني مجحرد التفكير في 

ذلك. 


لقد شعر بأن الأشخاص؛ حتى في تلك الأيام, كانوا في خطر فقدان 
قيمة ما يقولونه لبعضهم البعض: "إن المجتمع بطبيعته بخيل؛ حيث 
نلتقي فيه على فترات 

متقطعة قصيرة, ولا نجد الوقت الكافي لإيجاد أي شيء ذي قيمة 
لنخبره لبعضنا البعض. نلتقي ثلاث مرات كل يوم خلال وجبات الطعام, 
بالمذاق الجديد لتلك الجبن القديمة العفنة التي..." 

ما الدرس المستفاد من "ثورو"؟ أننا إذا ابتعدنا عن العالم المتصل, 
قابل الأساتذة 

قد تفكر في أن هذا كله رائع» ولكن ماذا عن العصر الحالي؟ كما لو 
كانت هذه هي الحالة! 

إذا لم تستطع تخيل التخييم بجانب بركة» فماذا عن الهرب للعيش في 
منطقة نائية جحنوبي يوتاه في الولايات المتحدة الامريكية بدلا من 
ذلك؟ 

وهذا بالضبط ما فعله "ثورو" الجديد الأستاذ "ديفيد ستراير"الذي قاد 
حملة في عام 2010 مؤلفة من عدد من علماء الاعصاب. 

ماذا كان هدفه؟ اكتشاف كيف يغير الاستخدام المفرط للأجهزة 
الرقمية والتكنولوجيا طريقة تفكيرنا وتصرفناء وليكتشف كيف يتغير 
العقل نتيجة العودة إلى 

الطبيعة. 


يرى "ستراير", الأستاذ في جامعة يوتاء الانتباه على أنه "الهدف 
الرئيسي", 3 ف فيقول: "كل شيء تدركه: وكل شيء تدخله: وكل شيء 
تتذكره وت أن 1 3 عليه". 

إنه يعتقد أن الكثير من الانتباه الرقمي يومًا بعد يوم يمكن أن "يأخذ 
الأشخاص المؤدين يشكل جيد ويضعهم في نطاق قد يبشعرون داخله 
امهم معتلون نفسيًا". 

وليعرف فقط مدى فائدة الانفصال بالكامل لمدة ثلاثة أيام, اصطحب 
معه أربعة خبراء عقليين آخرين, بعضهم كان مرتاباء وانفصلوا جميعًا 
عن هواتفهم 


التحفولة والإنترتت:عندما شافروا بالقارت قن تهر سان جواتن: 


اختبر العلماء "حرية عقلية" لمعرفتهم أنه لا يمكن لأي شخص أو أي 
الأفكار الخلاقة. 

ولأنهم كانوا جميعًا خبراء في مجالاتهم: كانوا قادرين على مناقشة 
أفكارهم, وتطوير أفكارهم أكثر. واشتملت الموضوعات التي فكروا 
فيها على كيفية دراسة 

التكلفة الباهظة الناتجة عن المقاطعة المستمرة من البريد 
الإلكترونيء: وإذا ما كان ترقب وصول رسالة بريد إلكتروني يضيع 
الانتباه والتركيز. 

أخذوا بعض الأسئلة معهم إلى المنزل ليجروا عنها الأبحاث بما فيها: 
لماذا يشتت الناس فيضا من المعلومات غير المتصلة بالموضوع؟ لماذا 
يقرر المراهقون إرسال رسائل 

نصية في المواقف الخطرة؟ كيف يرجع العقل إلى حالته الطبيعية 
الأولى؟ 

يدرك خبراء العقل هؤلاء أكثر من معظم الناس تأثير التكنولوجيا على 
العقل. المثال الذي وضعوه أخذ استراحة تركيز بالكامل في الطبيعة, 
وترك كل المشتتات 

لقد أثبتوا لنا أن العقل يحتاج إلى العودة لحالته الأولى مرة أخرى. 
داخل غرفة مجلس الإدارة 

قد تقولء إن كل هذه الأمور بسيطة بالنسبة لعلماء العقل, الانفصال 
يعتبر عمليًا وظيفتهم. 

لا يمكن أن يحدث ذلك أبدًا في عالم الأعمال الذي يحتوي على 

لا يمكن أن يحدث؟ خلال هذا التنافس العنيف حيث ينام الناس 
وبجانبهم هواتفهم الذكية:ء والبريد الإلكتروني هو سلعتك الاأساسية؟ 
أنبت أحد الأبحاث أمرًا آخر. 

ذهبت الأستاذة "ليسلي بيرلو" إلى إحدى شركات الاستشارات 


الكبيرة, ووحدت أنه بتمجحرد انفصال الأشخاص لبضع ساعات محددة 
كل أسبوع عن الأجهزة 
الرقمية» تزيد إنتاجيتهم أكثرء ويشعرون بسعادة أكبر تجاه عملهم. 4 
كانت الشركة التي وقع عليها اختيار "بيرلو" هي مجموعة بوسطن 
الاستشارية. أي أنها اختارت عن قصد بيئة عمل صعبة » وتوقعت أنه إذا 
أمكن إحداث التغيير 

هناك: يمكن أن يحدث في أي مكان. 
وجدت؛ في حقيقة الأمرء أن الكثيرين تطوروا على كثافة العمل 
هناكء ولم يرغبوا في تغيير ذلك. لقد قبلوا التضحية بوقتهم كثمن 
الرواتب المرتفعة. 
وهي تحكي بالتفاصيل, في كتابها 5172311011017 الاملا ١ا]آ/الا‏ ومأمع516 , عن التغيير 
الذي ينتج عن الانفصال. 


بداية. أظهر استقصاء حول 1600 مدير ومحترف أن ربعهم ينامون 
وبجانبهم هواتفهم» ويتفقد حوالي 70 6 هواتفهم يوميًا فور 
استيقاظهم من النوم» وأكثر من 

النصف تقريبًا يتفقدها باستمرار خلال عطلاتهم. وأقر أغلبهم بقضاء 
5 ساعة إضافية كل أسبوع في متابعة أعمالهم والتي تستغرق حوالي 
0 ساعة على الأقل 


كل أسبوع (بالنسبة لمعظمهم). 
تقول "بيرلو": "كان الأشخاصء ببساطة: يحصلون على صفقة رائعة". 
اكتشف المستشارون أن الحصول على وقت متوقع للراحة» ومساعدة 


بعضنا البعض في الحصول على هذا الوقت: ساهم في تحسين 
حياتهم ونتائج عملهم. خلال 

أربع سنواتء: شارك أكثر من 900 فريق من 30 دولة في هذا البحث. 
أظهرت نتائج "بيرلو" أن الذين شاركوا كانوا أكثر حماسًا لبدء عملهم 
في الصباح» وكانوا أكثر 

رضاا عن عملهم وعن التوازن الذي تحقق بين عملهم وحياتهم» وزادت 
ارجحية تقييم فرقهم كفرق متعاونة وفعالة. 


كشفت ", بيرلو" عن درس قيّم حول سبب أن الأمور كانت تنحى 
المسار الخاطئ في السابق؛ حيث كان الأشخاص يستجيبون إلى 
المطالب 


- ويكونون متاحين لدرجة كبيرة؛ لذا ازدادت تلك المطالب. 


تسمي "بيرلو" ذلك "دورة الاستجابة". وتقول إن الضغط, ليكون المرء 
متاحًاء في البداية, ينبع من "بعض الأسباب المنطقية", مثل وجود 


يتأقلم الأشخاص وفقًا لهذه المطالب: يغيرون من جداولهم» ويكيفون 


التكنولوجيا التي يستخدمونهاء ويغيرون من طريقة حياتهم مع 


وعائلاتهملتناسب المطالب المتزايدة, ولكن بمجرد حصول العملاء 
على استجابة أكبرء فإنهم يطلبون المزيد. معظم العاملين الذين 
يعملون بالفعل ساعات أطول 


يقبلون هذه المطالب الإضافية (سواء كانت طارئة أم لا). 
في نهاية الأمر تكبر الدورة (بدون ولاحطه ذلك) بشكل قاس ؛ ولا 


مدار الساعة. وحتى إذا بدأوا ‏ 


ا 0 في إدراك 1 سوا الأعداء لم 0000 ا 
من الضغط الذي 
تعزو الى طبيعة اعفالهم: "لتسلئ نيزلة" 


عندما نكون في العملء يطلب الناس منا القيام بأمور من أجلهم. 
يفعلون ذلك في العادة بدلا من التفكير في الأمور بأنفسهم: أو 
محاولة الإجابة على أسئلتهم. 


أجد عادة عندما لا أتفقد البريد الإلكتروني لفترة (بضعة أيام) رسالتي 
بريد الكتروني من تفسن الشخض: الأولى يطلب فيها فني الإجابة عن 
شيء ماء والثانية ليقول 


إنه وجد الحل بنفسه:؛ ويطلب مني ألا أقلق. 
يعادل ذلك (في حالة المواجهة) الأشخاص الذين يقولون: "آه: أنت 


الشخص المناسب" أو "كنت أريد أن أطلب منك". إذا ما وَجَدَنَا الناسْ 
ع اموا لفعلها من ان 
ليناسب الطلب الأول الذي طلب متك ل البريد 0 ا 


تكون بمفردك)؟ 
للبريد الإلكتر وني 1 


إذا تفقدت البريد الإلكتروني أو مواقع التواصل الاجتماعي أول شيء 
في الصباح» فهل سيمكنك أن تتذكر كيف أو لماذا بدأت في فعل ذلك؟ 


تشير "بيرلو" إلى أن أسلوب العمل عندما لا تؤدي الكثير من الخدمات 
للآخرين؛ والذي يخلو من الضغط لتكون متصلًا بالإنترنت طوال الوقت 
-هو أسلوب أكثر 


كفاءة, وأكثر فاعلية, وأفضل بالنسبة للمرءوس والمدير. 
ما الذي قد نستفيده من ذلك؟ لا تفترض أنه يجب عليك أن تكون متاحًا 


طوال الوقت حتى وإن كان الضغط لتكون كذلك كبيرّاء بل حدد 
لنفسك وقنًا ثابثًا للراحة. 


رد على الكل: خذ استراحة 


أحد المكاتب الأخرى الذي يختلف فيها الأمر تمامًا فيما يتعلق 
بالسياسة الرقمية» هي عملاق تكنولوجيا المعلومات آتوس. 


أعلن "تيري بريتون": المدير التنفيذي. عن حظر رسائل البريد 
الإلكتروني الداخلية بين الموظفين بداية من عام 2014. 5 


لذلك لم يعد هناك المزيد من الثرثرة مع "دانييل" الذي يبعد أربعة 
مكاتب» ولا الدعابات مع "توم" من قسم الإدارة الذي يقوم بالكثير من 
الحركات المضحكة 


ليجعل يومك مرحًا. 

ماذا سيفعلون بدلا من ذلك؟ 

يقول "بريتون" إنهم سوف يعملون. 

يقول: "أخذت في التفكير في أنهم يمضون الكثير من الوقت على 


رسائل البريد الإلكتروني الداخلية, ولا يقضون الوقت الكافي في 
زه رة". 

لدى آتوس 20000 موظف في 42 دولة. وجد "بريتون " أن كل موظف 

اليوم الواحد. 

وبعد المزيد من البحثء: اكتشفت آتوس أن الموظفين يعتقدون أن 

شط وان ربسا لم ماتيدة عدا وصي اق يمد الرسائل المتيميه 

ومع ذلك كان يقضي الموظف من 15 إلى 0 ساعة في الأسبوع في 

تفقد رسائل البريد الإلكتروني والرد عليها. 

عندما تُعرض أمامك مثل هذه الأرقام, تبدأ في التساؤل. لماذا لا تتبنى 

كل شركة على الكوكب سياسة مثل التي اتبعها "بريتون": 

يتحدث "بريتون" عن "وابل من المعلومات" وبتوضح أن الشركة تجمع 

وتخزن ضعف المساحة من المعلومات كل 18 شهرًاء وأن "المعلومات 

التي ظهرت خلال 

السنوات العشر الأخيرة أكثر من تلك التي ظهرت منذ بدء الخليقة". 

على الجانب الداخلي, تحولت آتوس إلى أدوات مثل الرسائل الفورية, 

وسائل التواصل الاجتماعي؛ والحوسبة السحابية. واقتصر البريد 

الإلكتروني على المراسلات 

الخارجية فقط. 

كانت خطوة بالغة الشجاعة: والجدير بالذكر أن من أقدم عليها شركة 

تكنولوجيا معلومات تمكنت من التغلب على ما تواجهه بكفاءة. 

من المرجح أن تكون الشركة هي الرائدة في إيجاد حلول لبعض 

المشكلات التكنولوجية التي بدأت تواجه الشركات الأخرى؛ مثل تحول 

5 0 من رسائل البريد الإلكتروني الداخلية إلى رسائل عديمة الجدوى 

يمكننا استخدام أفكار تلك الشركة لنتحدى أنفسناء ونفكر قبل أن 

نضغط على زر "الإرسال": هل نحتاج بالفعل إلى إرسال هذه 

الرسالة؟ 

مثال آخر على الذين ترتبط أعمالهم بالإنترنت» مع علمهم بالتشتت 

الذي يسببه؛ شركة توب ليفت ديزاين لتصميم مواقع الإنترنت؛ حيث 


"فقاعة التصميم" ليركزوا. تشرح "كيرين ليرنر" الأمر قائلة: 

يتطلب عملنا التركيز على أمور مثل التصميمء والبرمجة لبضع ساعات 
على رسائل البريد 

الإلكتروني: وإدارة مشروعات الفريق. 


مشروعات إلى احد عشر مشروعًا قيد التنفيذ؛ حيث يديرون 
المشروعات»: وتواضلون فباشرة مع 

العملاء. وبذلك يمكننا أن نفهم بشكل أفضل ما يريده العميل. 
نحتاج» بالإضافة إلى تفقد بريدنا الإلكتروني» إلى محادثة عملائنا 
هاتفيّاء وإلى التواصل فيما بينناء ومع موردينا حول مشروعاتنا. 


إلكتروني. في مثل هذه 


المناسبات نحتاج إلى "فقاعة التصميم". 
1 -1 تحتاج إحدى الفرق إلى العمل على تصميم بدون مقاطعة من 
ساعتين إلى ثلاث ساعات. عندهاا ت خبر الآخرين "سأدخل إلى فقاعة 
التصيميم!": 

2- 2 ثم يحولون وضع بريدهم الإلكتروني إلى "خارج المكتب", ويضعور 
سماعات الرأس. 

يخبر وضع "خارج المكتب" العملاء أن المصممين غير متاحين» وإذا رن 
هاتفهم», سيتلقى فريق آخر المكالمة. ويسجل رسالة لهم. يعني هذا 


ينطبق الأمر ذاته على المبرمجين الذين يحتاجون أيضًا إلى 


التركيزء. عندما يقومون بالبرمجة»ء ويختبرون مواقعنا. 

عندما انتقلنا إلى مكاتب جديدة: جعلنا إحدى الغرف قاعة تصميم. 
يمكن لأعضاء الفريق أنفسهم الذهاب والعمل في تلك الغرفة, حيث 
يصبحون بمفردهم. ولكن في أغلب الأحيان, يعمل وصع سماعات 
الرأساخارج المكتب بشكل 

حيد»ه ويبقى الجميع في مكاتبهم. 


هذه هي قصة فقاعة التصميم, وهو نظام يمكن لأي شخص 
استخدامه.؛ وإذا أردت معرفة المزيد حوله فأرسل لنا رسالة على تويتر 
© منوذأدء1)0عامه1 أو اكتب 


على حسابنا على الفيس بواك: 011065101 0غ/60111.غ01 0 اعع3].لالالالالالا . 
الحصول على الميدالية الذهبية 

لننتقل من غرفة اجتماعات كبار المديرين إلى الأولمبياد. ونصيحة 
رائعة من الملاكم "أمير خان". 6 

أغلقوا هواتفكم؛ فهدفكم هو الفوز بهذه الميدالية الذهبية. 
بالضبطء إنه مغلق. ها نحن قادمون أيتها الميدالية الذهبية. 


وجه هذه النصيحة ملاكم محترفء في أثناء الألعاب الأوليمبية», لندن 
2 إلى الرياضيين الذين يطمحون في الحصول على الميدالية الذههء 
أظهر كذلك رياضيون بريطانيون عظماء وعيهم الكبير بالحاجة إلى 


"سبحاو لون تحنس 5-0 


كوسائل التواصل الاجتماعي" بينما يركزون على الوصول إلى أفضل 
أداء لهم في الأولمبياد. 7 


لطالما ارتبط التركيز منذ فترة طويلة بمجال الرياضة ربما لأنه يظهر 
في ميدان بارز بشكل كبير. 


فكر في المائة متر الأخيرة. اشتهر عداء واحد بامتلاكه منظورًا فائق 
تمامًا نحو هدفه؛ حيث بد 


العدو من أجل الميدالية الذهبية في أولمبياد برشلونة 1992 (وفاز بها). 


كتب: "تعتبر برشلونة المرة الأولى التي تخطيت فيها الحواجز متخيلًا 
عادة. في مجال الرياضة:, يساعد علماء النفس الرياضيين على 
اكتساب التميز العقلي, ويعملون كجزء من الفريق» والذي يضم 
مديري الفريق» والمدربين» وخبراء 

التغذية. 


لا يمكن تجاهل الحانت العقلي من المعادلة في المجال الرناصي 
أخد علاماء القين ل أشرف على تدريب ريا صعيق 5 لمبيين هو 
"سيمون هارتلي"؛ والذي يوضح مدى أهمية التركيزء ويقول إننا 
فقط في المرة الواحدة؛ ويقول إنه عادة ما يشيّه التركيز بشعاع 
المصباح: 9 

يشبه التحدي الذي يواجه كثيرًا من الرياضيين التحكم في المصباح: 
واتخاذ القرار بالجهة التي سيوجه إليها شعاع المصباح. ما الذي تحتاج 
إلى التركيز عليه؟... لا 

يملك الكثير منا الانضباط العقلي اللازم للحفاظ على تركيزنا لفغترات 
طؤيلة؛ حيث فقت بشهولة: ويظرأ أى شيء لخدب شتعاء المضباح 
حتى إذا لم تكن لدينا النية لممارسة كم أكبر من التدريب الجسدي 
للوصول إلى مرحلة الأولمبياد». فإن الصلابة العقلية هي أمر يمكننا 
تعلمه. 


حولك في كل مكان 
انظر حولك» وستبدأ في ملاحظة أمثلة تركيز في بعض المناطق غير 


نتوقع أن يركز الطيارون, والجراحون: ومنظمو حركة الطائرات. ولكن 
هل تتوقع رؤية أشخاص آخرين يقومون بالتركيز بالإضافة إليهم؟ 
بينما تلاحظ أمثلة على التركيز في أماكن متوقعة وغير متوقعة, 


تسع خطوات لتركز 

أحسنت صنعًا! الخطوة الثالثة! كيف حال معركتك ضد التشتت 
الإلكتروني؟ ربما بدأت الآن في ملاحظة التغير في طريقة تصرفك. 
الخطوة الثالثة 

اطرح على نفسك الأسئلة التالية: 

1 هل أعطتك الأمثلة في هذا الفصل أية أفكار يمكن أن تجربها؟ 

2 ما الذي يصلح لك فيما يتعلق بالتعامل مع التشتت الإلكتروني؟ 

3 ما الذي تشعر بأنك لا تزال بحاجة إلى العمل على تحسينه؟ 
ملخص سريع 

٠ -‏ ابتعد "ثورو" عن الناس؛ حتى يفكر بشكل مناسب لفترة طويلة. ما 
احتمالات القيام بذلك هذه الايام؟ 


٠ -‏ مجموعة من علماء الأعصاب أغلقوا هواتفهم بينما كانوا يتناقشون 
حول التقل في منطقة ائية كين بويا قد يذكرنا هذا بأهمية إعادة 


(خاصة عندما نكون بين أحضان الطبيعة). 

٠ -‏ تغيرت السلوكيات في مجموعة استشارات بوسطن عندما أدرك 
الاستشاريون فوائد تحديد جدول للانفصال عن الإنترنت بالنسبة لهم 
ولعملائهم. 

٠ -‏ هل تعتبر رسائل البريد الإلكتروني الداخلية بلا فائدة؟ ماذا سيحدث 
إذا منعها مديرك؟ 

. ' المائة عثر النهائية + في الأولمبياد من الأحداثم التي يبز 60 

٠ -‏ هل يمكنك صنع فقاعتك "اللارقمية"؟ ما الذي يمكنك أن تفعله 
عندما تكون هناك؟ 

قراءات إضافية 

٠ -‏ لتحصل على القصة كاملة من "ليسلي بيرلو": انظر كتابها (2012) 


30 أأطقط 24/7 عط علوع:١:ظ‏ 10 نناه0!! :511311011011 اناملا آ]آلالا وومأامعع51 
الاع الاع 8 55ع11كلاظ 131/310 !ملالا ناملا نثولالا عط عو مقط 


ووع)م 


٠ -‏ اقرأ المزيد حول ما تعلمه "هنري دي فيد ثورو" خلال تجربته الحية 
في كتابه الكلاسيكي (1962) 

.011 أنناأ0 01 لإألاما عط م0 :5ل00مللا عطا صاعلا :ه رمعل لهللا 
7/0 نناع لآ 

مق!| عونا 


الفصدل السدادس 


الفصل 7 أدوات وانسا لين (نصائح إنتاجية) 

نعيش اليوم في عصر المعلوماتء والذي لا يعني بالضرورة أن تكون 
المعلومات في رءوسنا. نشعر أحيانًا بأن ذلك يعني أن المعلومات تمر 
عبر آذاننا بسرعة الضوءء ولا يمكننا استيعابها. جيمس جلايك 

الأداة الأقوى في تجهيزك لمواجهة التشتت الرقمي هي قوة الإرادة. 
ولكن بالنسبة حتى لأكثر الأشخاص تركيرًا مناه توجد أوقات تتضاءل 
فيها قوة الإرادة. 

عندما يحدث ذلك: من المفيد أن تكون قادرًا على خداع نفسك لتبقى 
مركرًا. 


تختلف الأشياء التي تصلح من شخص لآخر. وما يصلح يومًا ماء قد لا 
يصلح في يوم آخر في موقف مختلفء ولذلك احتفظ ببضع أفكار 
احتياطية كسندٍ لك. 


تتضمن تلك الأساليب استخدام التكنولوجياء وتقنيات الاسترخاء, 


إنها اد عن أساليب ارد واف فكركء في الأوقات التي تواجه 
فيها أسوأ أعدائك, كما أن سلوكك هو الذي يجبرك على التحول إلى 
التشتت الإلكتروني. هناك 


الكثير من النصائح التي تفيد الإنتاجية بشكل عامء وكذلك لمجابهة 
التشتت الرقمي. 


سنطالع في الفصلين القادمين ما تفعله عندما يكون الآخرون هم 


حل تكن محاكد إلى حوعه من كو الزرادق الو روه سوم ع طول دم 
التركيز؟ أعرض فيما يلي 15 نصيحة سريعة. 
1 -1 كن مدفوعًا بالموعد النهائي 


بوخة يتنو أكو كن ادوع الثاني احير على التركين لقد 
أعمل في الصحافة. ‏ 0 

تذهب الأوراق للطباعة, واتندأ المطبعة في العمل, كما أن وجود فراغ 
كبير أغلئى الصفحة السادسة (أو أية صفحة أخرى) أمو غير مقبول. 
على الرغم من أن الاك 00 من أجل اللحاق الهو كد النهائي 
من حين لآخر. 

تخيل أن لديك 20 دقيقة فقط للذهاب قبل أن يرن الجرس معلنًا نهاية 
يوم العمل. ما الذي ستفعله خلال الدقائق العشرين تلك ؟ بالتأكيد لن 
تتفقد 

الفيسبوك... حاول إخبار نفسك أن لديك 20 دقيقة فقط حتى الموعد 
النهائي,. عندما تشعر بان تركيزك يتزعزع. 

تم اح لاحر 00 بيبحضرون إليك لي للك ا 3 
لديك موعدًا نهائيًا 


إذا لم 58 إقناع نفسك بأن الوق النهائي الذي وضعته لنفسك 
حقيفي: إذن ايحت عن :خض ها زمذيرك على شيل الفتال) كى يضم 
لك واحدًا. 

من المحتمل أنك قد سمعت عن قانون باركنسون العمل يتمدد ليشغل 
كل الوقت المتاح لإتمامه. 1 لهذا السبب فإن الموعد, النهائي الذي 
2-1 ضع عينيك على الجائزة 


لِمَّ لا تربح جوائز كل يوم عندما تقاتل في مواجهة التشتت الرقمي؟ 


إن تحديد جائزة طريقة رائعة لإبقائك على مقياس صغير للساعة 
القادمة: ثم الساعة التي تليها. 


الجوائز لا يجب أن تكون بالضرورة أشياء خيالية أت تمدكة: تفكن أن 
تكون أشياء بسيطة مثل " سارتاحج لنصف ساعة بمجرد الانتهاء من 
ذلك" أو "سأذهب للتنزه 

للحصول على بعض الهواء العليل لمدة 20 دقيقة خلال فترة الغداء". 
يمكن أن تكون تلك الجوائز مكونة مما تحاول تجنبه؛ لذلك يمكن أن 
تقرر أاخذ "استراحة فيسبوك" او تتفق مع نفسك على قضاء 30 دقيقة 
في نهاية اليوم على 

1 - 3 المهمة الأكثر أهمية 

اخترع هذا الأسلوب "ليو باباوتا", الذي ينصح بأن تحدد لنفسك المهام 
الثلاث الأكثر أهمية لتكون محور التركيز لكل يوم. 2 

نكن أن تحودها كل باع وتبدأ في إنجازها على الفور. 

طاقة تلكا فين يداءة الوم 78 0 0 يقول "باباينا" :'"إذا 
أجلت تلك المهام, فسوف 


تنشغلء وقد لا تجد الوقت الكافي لإنجازها". 
أما إذا بدأت يومك بدلاً من ذلك بتفقد رسائل بريدك الإلكترونيء: فإنك 


ستشغعل ل بالرد على طلبات الآخرين (مهامهم الضرورية»ء وليس 


استراحة الغداء, وتجد نفسك قمت بالكثير من الأمور غير المهمة, ولم 
تقم بأي شيء على درجة من الأهمية. 


إذا كنت تشعر بأنك مغرق بالعمل» ومشغولء ولكنك لم تحقق أي تقدم 
حقيقي في الأ مور المهمة, إذن حدد المهام الاكثر أاهمية كل يوم 1 
وأنجزها. لا تدع الأمور 


التافهة تحتل الأولوية. 
1 -4 أسند المهام المشتتة رقمئًا لآخرين 
هل اكتفيت من تشتتك الرقمي طوال الوقت؟ لماذا لا تسنده لشيء 


آخر إذن؟ 
في كتابه: ١/105‏ ]نا ناا أشار المؤلف "ريتشارد واتسون' ' إلى أننا 
امس /, في 2-1 مرشحات للمعلومات للقيام بأعمال 
قد يقوم مصفي المعلومات بتفقد بريدك الإلكتروني/ واجتثاث كل 
شيء قد لا تحتاج إلى معرفته؛ أو القيام بالبحث على الإنترنت» وتفقد 
حساباتك على وسائل 
دون أن يبتشتت انتباهك أنت. 

3 تار ذلك؟ 
كجميع أشكال التفويض, تعد تلك الطريقة خطوة كبيرة على طريق 
التخلى عن المستولية ولكن فى :وف قريب جذامن المب قيل: 
سيزداد دور المساعدين 
الشخصيينء والمساعدين الافتراضيين, على الأرجح ليشتمل على 
الفرند من قهام تصفية المتعلومات. 


5-1 احذف مهمة 


هناك الكثير من البنود على قائمة الأمور التي ستفعلهاء وتبدو أمامك 
مضغوطة ومتشابكة معا... 


قد تشعر بالذعر يزداد في داخلك, ومعدتك تضبق » وتركض هناء وتسرع 
هناك بدون أن تحقق تقدمًا يذكر. 

عندما يكون هناك الكثير من البنود على قائمتك, فمن السهل أن 
تشعر بأنك مغرق بالكثير من الأمورء: .ولا تتمكن من تحقيق أى شيء, 
وتستهلك طاقتك في 

التفكير في عدم تمكنك من القبام ناى عي بدلامن مجادولة القنام 
تجلد. ما الذي ستزيله من قائمتك؟ قد يعني ذلك اتخاذ قرارات قاسية 
في بعض الأحيان؛ مثل آن تعيد ترتيب اولوياتك. 

احذركء عندما تختار ما قد تزيله من قائمتك لا تختر فقط الأمر الذي 


ربما يعني ذلك أن المهام الأخرى قد تم تجسيدها فقط لكي تتمكن 
من إرجاء هذا البند لفترة أطول. "ابدأ بأصعب الأمور عليك" كما تذكر 


المقولة. ابدأ بأسوأ 

الأشياء. وأكثرها تحديًا في الصباح, أكثر الأشياء التي تقوم بتأجيلهاء 
وسيكون كل شيء سهلا بعد ذلك.4 

6-1 النتائج فحسب 

يعد التواجد الدائم في العمل أمرًا يضاعف التشتت الرقميء فعندما 
يتواجد الأشخاص على مكاتبهم ليقضوا ساعات عملهم ويثبتوا 

يتم تشتيتهم بمجرد أن يشعروا بالملل: أو تقل طاقتهم. 

هناك أسلوب مختلف للتركيز بدلا من التركيز على النتائج؛ حيث إن 
في العمل أهم بكثير من 

عدد الساعات التي تقضيها فيه.5 

إن الجلوس على مكتبك من الساعة 9 صباحًا حتى الساعة 5 مساء 
اسلوت كمل عير ملع في خلال بعض هذه الأوقات ستنخفض طاقتك 
و المرجح أن تصاب بالتشتت الرقمي. بدلا من ذلك, يمكنك أن تأخذ 
وقنًا للراحة, وتستعيد طاقتك, ثم تبدأ في إنجاز الأشياء بشكل أسرع 
فيها معدلات إنتاجيتك في أقصى مستوى لها. 

لدى الكثير من الشركات ثقافة التواجد الدائم في العمل. إذا كانت 
شركتك واحدة منهماء فستجد أن الأمر لا يساعد على التحفيز. تحدث 
مع مديرك عن التركيز 

على النتائج ووضع الأهداف بدلا من التركيز على إثبات الحضور فقط 
وستسديه معروقا كيدا من خلال اتباع منهج بيئة العمل التي 0 
بعتن ظهور الموظفين: فى مكان العفل أنهح منتحون: 

7-1 أغلق الدائرة 


تحدث "ديفيد ألين" في كتابه عالي التأثير عن الإنتاجية 6©]]100 
011 1111005 حول "الدوائر المفتوحة": والتي تقلل من 

الإنتاجية. 6 هناك أشياء قد تجذب 

انتباهك,. جميع الأمور التي تدرك أنك بحاجة إلى إنجازها. 

من خلال إغلاق تلك الدوائر نقوم بزيادة إنتاجيتنا؛ لأننا لم نعد بحاجة 
إلى تدوين ملاحظات لأنفسنا في عقولنا: "يجب أن أنهي الأمر س". 
يدور الأمر حول 

الإنجاز؛ لذلك يمكنك الانتقال من مهمة إلى أخرى. 

إن تصفح سبعة متصفحات إنترنت في الوقت نفسه؛ ومحاولة أن 
تقوم بمهام متعددة في ثلاثة مشروعات لا علاقة له بإغلاق الدوائر. 
أنجز أمرًا واحدًا. 0 ثم ابدأ في 1 ركز ا ' على 
نهاية لمعظم مشروعاتنا"؛ ففي : 

قت سار شق لتم ل د رك اقل كنت سحي لك ا تن 
نتمم تعبئثة الصناديق والانتهاء من العمل. 

ولكن متى تنتهي مشروعاتنا في العصر الحاليء: خاصة وأننا نحملها 
معنا إلى المنزل على هواتفنا الذكية؟ إننا بحاجة لوضع المزيد من 
الحدود لنوفر لاأنفسنا المزيد من 

8-1 أوقف الساعة 

كان الأمرء في السابقء يستغرق أيامًا لكتابة خطاب, وإرسال رد عليه, 
إلى أن ظهر البريد الإلكتروني. أصبحنا أسرعء وبدأنا في التعامل 
بالساعات, ثم بالدقائق. ثم 


اعتمدنا بعد ذلك على الرسائل الفورية» والرسائل النصية؛ والرسائل 
القصيرة. بدأنا في التعامل بالثواني, ثم باللحظات. 


ربما بعد ذلك سنجيب قبل أن نتسلم الرسالة. إن التعامل بأفكار تافهة 
ليس سخيقًا كما يبدو؛ ففي النهاية, الكثير من الأفكار التي نرسلها 
الآن بلا معنى؛ لأننا لا 


نترك الوقت الكافي لأنفسنا لنفكر فيها قبل الضغط على زر "الرد". 


يقول "جيمس جلايك" في كتابه !23516 : عندما تتضاعف سرعة 


المراسلات, سيمتلك المستخدمون القدامى ميزة تنافسية. ٠.‏ ومع ذلك 
سرعان ما نسيستخدم 


الجميع المقياس الجديد للوقت.» وستحل المساواة من جديدء وسيكون 
التغير الوحيد المتبقي هو السرعة العالمية الأكبر. 7 

كما يلاحظ "جلايك". في الماضي "...أنجزت الأعمال بنفس سرعة لعب 
الشطرنج؛ مخ وهت كاي التفكير ٠‏ وينصح قائلا: "قد نكون بحاجة إلى 

الرسمي للتشاور؛ حيث إننا استخدمنا من قبل الوقت العارض" 

لا يمكننا أن نكون أسرع الآن؛ حيث إن الميزة التنافسية أصبحت تدور 

حول التقدم ببطء, وإيجاد الوقت الكافي للتفكير والتميز. 


أصبحنا 0000 بالكتتريين المعاوفات كل العياه التي تحيط 


وكما له ا ماتسزويات المشنقة ليست أمرًا جديدًا؛ فلقد 
أصبحت جزءًا من حياتنا منذ اختراع الصحافة المطبوعة. 8 

عندما نشعر بالمعاناة من تحميل المعلومات المفرطة: فما الخطب 
الذي حدث لنا؟ 

يقول "شيركي": اسأل نفسك أي المرشحات انكسر. ما الذي كنت 
كما يوضح أن المرشحات التي وضعناها في مكانها لتنظيم أمور مثل 
الخصوصية وتدفق المعلومات تنكسر كلما تعرضت لتحدي مطالب 
جديدة؛ حيث إننا نعيد 

التفكير في المعايير الاجتماعية. وفي الطريقة لحي نتفاعل 


جه النرية ال كتروهيمن اد التطبيقات ل ات 
المرتيحات بطريقة متاشرة. فى هذه الخالة: تصبح الغطلات طريقة 
جيدة لإعادة تقييم. فعندما 


تعود من العطلة, سيكون لديك منظور أوضح حول أي الرسائل بحاجة 
: للفلتر 6. 


إذا كنت شجاعًا بدرجة كافية, فيمكنك أن تمنح صلاحية دخول بريدك 
الإلكتروني إلى مديرك أو أحد زملائك: وتظلى منهة إن صف 
مرشحات, لرسائل البريد 

الإلكتروني التي يعتقدون أنك لست بحاجة لرؤيتها, بينما تكون أنت 
بعيدًا عن الصورة. 

10-1اخفض مستوى توقعاتك 


كما لاحظ "ستيف باركز", المؤسس المشارك لموقع الاستشارات الإلكتروني 
01001 , في دراسة الحالة التالية, أننا نعاني مشكلة تتعلق بالتوقعات. 


تتوقم رذل فوزنا من بعضنا التعض: ولكن الأسوأ من ذلكء أننا نتوقع رَرَّ 
فعل فوريًا من أ: 


نتوقع من أنفسنا العمل على مستويات متعددة: والانتهاء من جميع 
الأعمال. 


نطلب الكثير. 


كما نلقي باللوم على الآخرين عندما تتدفق الكثير من الرسائل على 
صندوق رسائلنا الواردة: ووقتنا الذي بصيع على مواقع التواصل 
الاجتماعيء ولكننا نحتاج في 


بعض الأحيان إلى مرآة لننظر إلى أنفسنا. هل نحن من يزيد الضغط 
على أنفسنا؟ 


يمكنناء عن طريق تقليل توقعاتناء أن نتخلى عن الحاجة إلى توزيع 
انتباهنا على جميع الأمور التي نقوم بها بالدقة ذاتها. عادة ما تكون 
التوقعات الأعلى هي تلك 


التي نحددها لأنفسناء كأن تكتب على وساتئل التواصل الاجتماعي كل 
5 دقيقة؛ لأنك تشعر بأنك بحاجة إلى ذلك. ما الذي قد يحدث عندما 
تكسر تلك 

"القاعدة"؟ لا شيء. 

قبل أن توجد الساعة:ء كنا نضبط إيقاعنا وفقًا للأرض وأجسامناء 


وأصبحنا نفتقد ذلك كثيرًا. أمر مرعب. أصبح الإيقاع الجديد الذي 


انتباهنا. 


فكر بعمق» وخذ الوقت الكافيء ولا تتعجل. 


"ستيف باركز" هو أحد عباقرة الإنترنت المحترفين الذي اختار ألا 
يكون متصلا على الدوام: حتى يستطيع التركيز بين حين واخر. هذه 
هي الطريقة التي تعمل .نها: 

بشبكة ل 


ولكنني أؤََنَ كثيرًا بالتواجد الفعلي حيثما أكون: ومع من أرافقهم. 
يسمح المجتمع لأجهزتنا ب أن تتحول إلى أحبال مطاطية إلكترونية 
تجذبنا من المكان الذي 


نتواجد فيه, إلى مكان آخر. أعتقد أن ذلك ينم عن عدم احترامنا 
للآخرين, ويؤدي بنا إلى تقليل إنتاجيتنا وسعادتنا. 


لذا طورت أساليب لاستخدام التواصل الرقمي ليناسب أولوياتيء بدلا 
من العكس. 

هاتفي المحمول دائمًا على وضع الصامت. أتفقده في الأوقات التي 
تناسبني لإرسال رسائلء وأحدد مواعيد لإجراء المكالمات التي أريدها 
مع الآخرين. 

لديّ أوقات للتركيز على العمل؛ حيث يتم تحويل هاتف مكتبي إلى 
البريد الصوتي. إن عدم وجود المشتتات يعني عملا أفضل. في بداية 
كل يومء أضع أهم ثلاثة 

أمور نصب عينيء والتي يجب على القيام بهاء ولا أسمح لأي شيء 
بمقاطعة تلك الأمور الثلاثة. 


البريد الإلكتروني وسيلة تواصل رائعة؛ لأنها غير متزامنة. وذلك بعني 
أننا لسنا بحاجة إلى تفقدها كل بضع دقائق. ولكن أصبح من المتوقع, 
والمطلوب: أن تكون 


متاخًا على الفورء وأن الردود يحب أن تكون فورية. منذ 10 سنوات 
فقطء كنت ترسل لشخص ما خطابًاء وتتوقع الإجابة بعد حوالي 
أسبوع, أما هذه الأيام, 


لأتغلب على ذلك الأمرء أطفات جميع الإشعارات على حاسبي الآلي 
التي تظهر عندما تصل رسالة بريد إلكتروني جديدة: واحتفظ بجميع 
برامج التواصل مصغرة: 

وأفتحها فقط عندما أقرر أنه قد حان وقت التواصل. خلال تلك 
الجلسات إما أن أرسل ردودًا سريعة: أو أدون مهمة على قائمة المهام 
الإلكترونية مع نسخة من 

رسالة البريد الإلكتروني: وبعض الملاحظات حول ما أحتاج إلى فعله: 
وربما إرسال رسالة للشخص أطلب فيها منه الانتظارء وأضع الرسالة 
في الأرشيف لإزالتها من 

صندوق رسائلي الواردة. وكذلك أحدد مستوى التوقعات على أوقات 
الرد عن طريق عدم الرد في اليوم نفسه. 

وحيث إن ني جعلوت هذه م ينعسي ضحت أتوقع أمورًا 
محادثتناء وألا ا 0 

تواصلي الإلكتروني على الفور. 

تلك الخطوات ساعدتني 00 على التواجد الفعلي حيثما أكون. 


"ستيف باركز" أحد مؤسسي 5-00 001 عن نالا الإلكترونية, وهي 
عبارة عن موقع مفتوح المصدر للاستشاراتء: كما أنه مؤلف سلسلة 
كتب الأعمال التي 


نشرتها دار بيرسون للنشر. للمزيد من المعلومات زر الموقع 

كأنا.1)5.©0 01 2ع نلاع]5.لالالالالالا . 

11-1 تصنيف المهمة 

هناك نصيحة قديمة تتعلق بالإنتاجية وهي أن تصنف المهام التي عليك 
إنجازها واضعًا المهام المتشابهة معًا. إن تصنيف المهام امر جيد 
للبريد الإلكتروني» والمكالمات 

الهاتفية: والاعماد الورقية. 9 

تقل فرصة و قوعك فريسة للتشتت المستمر إذا فعلت ذلك. على 


سبيل المثال؛ جمّع كل رسائل البريد الإلكتروني التي نحتاج إلى 
إرسالهاء وأرسلها جميعًا في وقت 


واحد الساعة الثانية مساءء بدلا من الولوج إلى بريدك الإلكتروني مرة 
الساعة التاسعة صباحًاء ومرة الساعة الحادية عشرة صباحًاء ومرة 
أخرى الساعة الواحدة 

والنصف مساء. بينما 3-8 صندوق 0 الواردة ستغريك الريننا بل 
مرة واحدة 00 

قن ثلاث مزات:قى القوم: 

تفجرة قيامك تمهمة فق توع 'تغينة: من الاسشتروع القيام تمهفة اخرى 
من النوع نفسه دون تكرار التحضيرء وإيجاد الوقت (فكر في الكي, 
على سبيل المثال: او 


إن الجانب الآخر المتعلق بالإنتاجية والذي سيتم توفيره من خلال 
بالتفصيل في الفصل القادم). 

1 - 12 راقب الساعة 

7 500 بواقعية في الفترة التي سنقضيها على التشتت 


الرقمي ما هو إلا فخ تقليدي يقع فيه أغلب الأشخاص. "سأتفقد 
فقطا... ا لت دادس 


و ع وك بوحاد او و79 لكر يو جاور و ا 0 
إلى غرفتناء وعقارب الساعة 

تدور وتدور. 

الإنترنت هو أكبر مستنزف للوقت تم اختراعه في حياتنا. 

لماذا نميل إلى التقليل من الوقت الذي يستغرقه فعل شيء ما على 


البريد الإلكتروني/وسائل التواصل الاجتماعياالإنترنت؟ لأننا لا نضيف 
إليه عامل التشتت الرقمي. 


المهمة التي ذهبنا لفعلها هناك ستستغرق بالضبط كما توقعنا. ولكن 


الواردء أو 7 

الإنترنت على سبيل المثال). نستغرق المزيد من الوقت. 

للبدء في تعديل توقعاتك لتطابقٍ الواقع, تحتاج إلى أن تمتلك عينين 
كعيني الصقر. راقب الساعة:» ودوّن الوقت الذي تستغرقه في الولوج 
إلى مكان ما. ضع حدًّا 

ال 0 د الح الكل امس علس الخ الي 
ستستغرقها المهمة في الحقيقة. 


1 - 13 تحديد الأهداف 

أحيائًاء ينهكنا هدف كبير من الحياة (على سبيل المثال: إيجاد وظيفة 
جديدة) وبدلاً من الاهتمام بهذه المهمة الهائلة, نذهب إلى تفقد 
الفيسبوك 17 مرة خلال 

يومين (الأمر الذي يكون أكثر سهولة). يميل التشتت إلى مهاجمتنا 
خاصة عندما نواجه مهمة صعبة. 

الطريقة المثلى للتغلب على ذلك تكون من خلال تقسيم المهام إلى 
أجزاء يمكن التحكم فيهاء وتحديد الأهداف واحدًا تلو الآخرء بدلا من 
وضع هدف واحد كبير. 

ادمج ذلك بالجوائز (التي يمكن أن تشمل وسائل الإعلام الرقمية) كلما 
لذا قد يكون الهدف الأول للمهمة المذكورة: اكتب قائمة بعشرة أنواع 
من الوظائف التي ترغب في العمل فيها. 

بمجرد أن تنتهي من ذلك: ضع الخطوة التالية على الطريق نحو هدفك. 
استمر في التفكير "ما التالي» وما الذي يليه؟" يجب أن تعرف دائمًا ما 
التالي على قائمة 

خطوات أهدافك. 

أحد أكثر الأوقات الخادعة فيما يتعلق بتجنب التشتت بينما تعالج تلك 
الخطوات هو عندما جلست للمرة الأولى لتعمل عليها (بداية كل يوم 
هي عادة الوقت الذي 


ينجذب فيه الأشخاص إلى التشتت). الطريقة الوحيدة الأخرى هي أن 


1 - 14 الدعم الفني 


لست مضطدًا| إلى تحضير قوة إرادتك بالكامل بنفسك. هناك برامج 
وتطبيقات يمكن آن تساعدك في مواجهة التشتت الرقمي. 

هذه مجموعة قليلة من اختيارات عدة: 10 

: لالملمعع0ط2‎ ٠ - 

أداة للإنتاجية عند حدم الاتضال بالإنترنت: تعمل على منع الوصول إلى 


ساعات. 


٠ -‏ أاخصكث لجاع50 00 

تطبيق إنتاجي لأجهزة ماك التي تمنع الوصول إلى مواقع التواصل 

00 9018 ٠. 

توبتر ه البريد الإلكتروني, اك اي وتوقف لوصول 2 معينة 
من الوقت. لا تستطيع عكس العملية إلا عند انتهاء الوقت. 

: 101121[ 10401“ ٠ - 

تطبيق محاني للهوائف الذكتة الى تكمال حلام اتدروتة: .إلهام من 
فكرة أسبوع بدون فشتتنات الكترونية التي نزعاها شركة ديجتال 
ديتوكس. 

- * 1900110ع]1آلالا : طريقة 


300 ل 


- » “اع]1 اللا 148 : 


تطبيق لأجهزة: وآيباد, وآيفون والذي يساعد على التركيز على 
الكتابة. 


: 518/120 0ع5نا6‎ ٠ - 


٠ -‏ بإ[ أطومهع2 : 


مزيل للتشوش ومن بينها الإعلانات والأيقونات من أي مقالة على 
الإنترنت: تاركا الاتصال 
فقط. 


1 - 15 إعادة الشحن 


إذا كانت كل لحظة من الفترة التي تقضيها متيقظًا خلال اليوم مليئة 
بالمعلومات, فمتى يمكن لعقلك أن يعيد تشغيل نفسه؟ إن طاقته 
تستهلك با نثمران ولا 


يمكنك أن تتوقع من أية بطارية أن تستمر للأبد. وكذلك عقلك. 
يحتاج الجميع إلى استراحة مما يفعلونه: ليعيدوا الشحن مرة أخرى, 
والحصول على أفكار جديدة. 

لماذا هذه فكرة جيدة؟ 

٠ -‏ يحصل جسدك على استراحة. 

٠ -‏ يتفرغ عقلك تمامًا إلى شيء آخر. 

٠ -‏ سينتهي بك الأمر منتعشًا. 

٠ -‏ ستحصل على أفكار جديدة عندما تعود مرة أخرى إلى مهمتك. 
٠ -‏ يساعدك الإطفاء باستمرار على تجنب الإرهاق. 


٠ -‏ لا يستطيع أي شخص التركيز طوال الوقت؛ فنحن لسنا رجالا 
البين: 


٠ -‏ يعمل التركيز بكفاءة على فترات قصيرة وبانبعاثات قوية, لذلك 
تحتاج إلى الراحة. 


فترة إعادة الشحن بينبغكي أن تدور حول الخروج وفعلٍ شيء ماء ١‏ 
تعلم شيء ماء أو الاسترخاء بالكامل. تتضمن بعض الأفكار كيفية 
الانفصال؛ تعلم لغات 


أجنبية, أو آلة موسيقية:ء أو التنزه: أو الركضء أو ممارسة اليوجاء أو 
الرسمء أو التلوين. 


نتكلم عن إعادة الشحن بشكل أكثر تفصيلًا في الفصل 11. 
تسع خطوات للتركيز 


أحسنت, لقد قطعت 0 نصف الطريق تجاه الخطوات التسع! 
0 ركع بحا سيم ا م 01 
الفصل القادم. 

الخطوة الرابعة 

2 هلا لاحظت أية اديه على سبيل المثال, الأشياء التي تريد 
تجربتهاء ولكنك قمت بتأجيلها؟ 

3 كيف يتصرف الأشخاص حولك تجاه تغير سلوك تشتتك الرقمي؟ 

٠ -‏ هل يساعدك الموعد النهائي على إنجاز المهام؟ 


٠ -‏ ما أهم مهامك اليوم؟ اقض بعض الوقت والطاقة في تحديد 
أولوياتك كل ضع 


جميع معلوماتك؟ 


٠ -‏ كم عدد "الدوائر" المفتوحة لديك في الوقت ذاته؟ 
الإنترنت؟ 


٠ -‏ هل تتوقع الكثير من نفسك؟ هل تتوقع من نفسك أن ترد بشكل 
أسرع على كل رسالة تصلك؟ تمهل. 


٠ -‏ إذا كان الهدف يبدو منهكًا. فقسمه إلى أجزاء. واعمل على كل جزء 
على حدة. 


استجيلن الادوات التكنولوجية لمساعدتك على الانفصالء والتركيز 
على عملك 


٠ -‏ إعادة الشحن تساعدك على الحصول على أفكار جديدة» وتمدك 


بطاقة منعنشية. 
٠ -‏ قوة الإرادة هي أفضل أداة على الإطلاق. 
قراءات إضافية 


٠ -‏ كتاب إنتاجية آخر رائع لمؤلفه "ليو باباوتا" 55ه| 05 /ع/ا20 106 , اقرأه للمزيد 
من التصائة حول المهام الأكثر أهمية, وتصنيف الفهاض وظريقة تغيير سلوكك 
تجاه البريد الإلكتروني 

لإ الالاعلال2:600 لوأأقضع5ود5ع 6 ع1 :5ددع ٠‏ 01 اعنثا20 ع١‏ (2009) .| ,3األل2ط83 


اناملا ع تفط |اثألالا خط 1١‏ كدعامأعصنم 
11 ا. 


ع5لا0© /ل1! :10110012 . 


٠ -‏ وكتاب كلاسيكي آخر لتقرأه إذا كنت تحتاج إلى لحظة إلهام هو 
كتاب "ديفيد الين" 

0 /|لإ . ع2011آ! 1111105 66111110) (2001) .نا رمعاالثم .000 5دوصاط! 0نتااع0 
15 2 5لا !)3ط : 

10 ا 


الفضل الات 
الفصل 8 احذر أن يتم الإمساك بك متلبسًا 
استرجاعهاء فإننا نفعل ذلك كما لوكنا غائبين عن الوعي أو 
محرومين من النوم. ماجي جاكسون 


يفترض الآن أن تكون قد كونت بعض الأفكار عن الأشياء التي تشتتك. 
في هذا الفصلء سنتعلم البقاء متحفزين لتجنب المشتتات. 
حان الوقت للتفكير فيما تريد الحصول عليه من الطرق المختلفة 


للقيام بالأهوز من نوم لآخرء وفي نهاية العام, وفيما يتعلق بالنتائج: 
أو العلاقات. 


لدبك سيت قوق يِ لمقاومة الإلحاح التفقد 0 الإلكثر وني ؛ أن ل 
لنفسك:" لا تتفقده؛ لأنه لا 

ينبغي لك ذلك" لا يعتبر محفرًا كافيًا دائمًا. 

إن معرفة تسبب حاجتك إلى الوقت.. تعطيك قوة الإرادة اللازمة: أو 
تجعل عقلك يفكر قليلًا ليقوم بأمر أكثر أهمية من تصفح الإنترنت 


بدون هدفق. 

ليس من السهل دائمًا أن تسير عكس التيار» تخيل نفسك تندفع في 
اتجاه معاكس لفيضان من الأشخاص الذين يتدفقون في شارع في 
المدينة؛ "معذرة", 


"اعذروني"' '؛ حيث يدفعونك للخلف مرة بعد أخرى. يتفقد الجميع 


بريدهم الإلكتروني طوال الوقت.... ينظرون إليك باستغراب عندما 
تقول بأنك لم تتفقد بريدك 


الإلكتروني اليوم؛ ويتحدث الجميع حول ما سمعوه على موقع 
تصفحه. 

قد تشعر بالوحدة على طريقك الجديدء ولكنك لست كذلكء فهناك 
موجة من المعارضة بدأت في التشكلء فقد بدأ المفكرون في طرح 
أسئلة صعبة مثل: هل نحتاج 


إلى إيقاف التشغيل؟ هل تعتبر علاقتنا بهواتفنا الذكية غير صحية؟ 
هل . نا ثقافة قائمة على ال: شتت؟ 1 

إنها عملية صعبة ومستمرة : حتى بالنسبة للأشخاص الذين تغيرواء 
وتمكنوا من الإفلات من التشتت الرقمي. إن المشتتات الرقمية 
تنتظرك لتغريك عند اتصالك 

كيف إذن يمكنك تجنب بعض الشراك التقليدية؟ 


التنقل بين المهام 
إن القيام بعدة أمور:فئ الوقت نفكسه خدعة نمارسها على أنفسناء 
ونعتقد باننا ننجز المزيد من الأمورء ولكن في حقيقة الأمره تنخنفض 
إنتاجيتنا بنسبة 40 90؛ لأننا 

اي د أ إلى 0 ا 0 
جدوى»؛ ونخسر الكثير من 
الوقت خلال هذه العملية. بيتر بريجمان2 
هل يبدو التنقل بين المهام مألوفًا؟ إنك تنتقل بأقصى سرعتك من 
موقع إلى اخرء ثم تعود مرة اخرى إلى بريدك الإلكتروني» ثم تكتب 


رسالة سريعة على تويترء ثم 

تعود مرة أخرى لتصفح صفحات الإنترنت... 

إذا سألت معظم الأشخاص عما إذا كانوا يشعرون ديم يقومون بذلك 
بسرعة أم ببطءء فالاحتمال الأكبر أنهم سيقولون: بسرعة: أما إذا 
سألتهم عما إذا كانوا 

يستثمرون وقتهم بشكل جيد.ءه فسوف يجيبون بالإيجاب. 

لا بأس من أن تحاول استثمار وقتك بشكل جيد. 

إذا كانت عقليتك تشبه عقليتيء ولو بقدر قليل: فستحاول استثمار 


وقتك على الوجه الأمثل. إننا بحاجة إلى تذكر هذا الأمر عندما نتصفح 
لتسبعة مواقع في آنٍ 


واحد. 

ومع ذلك,. على الرغعم من أن الأمر يعطيك الإحساس بالسرعة, 
والكفاءة.ء والتنقل بين المهام (أو كما تحب أن نسميها القيام بمهام 
متعددة)»؛ فإنه» في حقيقة 

الأمره يبطنك: ويصيبك بالكسل. يعتبر هذا أحد الشراك التقليدية. 


عندما تتنقل بين المهامء فإن إنتاجيتك تنخفض بنسبة 40 90 تقريبًا 
(وتظهر بعض التقديرات أنك تخسر حوالي 9675 من المعلومات التي 
1 
وتنسى المهمة التي انتقلت منهاء والتي ما زالت حية في عقلكء وقد 
ل ا ا 


وس ا و ا لوو كه عو عات ل ترق 
خاصة: إذا كانت الفهمة 


صعية. 5 
كم عدد المرات التي نواجه فيها تلك المقاطعات؟ 
تنص إحدى التقديرات على أن العاملين يتنقلون بين المهام كل ثلاث 


دقائق خلال يوم عملهم: ونصف تلك المقاطعات هم الذين يسببونها 
لا تقتصر الخسارة على وقتنا فحسب؛ حيث ترى بعض التقديرات أن 
الأشخاص الذين يشتتهم البريد الإلكتروني والمكالمات الهاتفية قد 
0 نقاط من معدل ذكائهم 7, وهذا يساوي خسارة ليلة كاملة من النوم 
إن حالة الكسل التي لا يحبها معظمناء نختارها بإرادتنا. 

ستعاني ذاكرتنا أيضًا؛ حيث ربتتحدث خبيرة التشتت "ماجي جاكسون" 
حول خطورة المشكلة: " تولد ثقافة الانتباه المنقسم بحنًا دائمًا عن 
الخيوط الضائعة, 

والنهايات المفككة؛ حيث إنها تمهد إلى ثقافة من النسيان: والتي 
تعتبر مؤشرًا على حلول عصر الظلام". 8 

ما الذي يحدث لعقولنا؟ 

عندما نقسم انتباهناء فإننا لا نستقبل المعلومات وكذلك لا نشكل 
الذكريات: ولن يتوافر لنا شيء لاستدعائه لاحقًا. هل جربت من قبل 
التحدث: الى شخحص ما 

يقول "ممم » نعم" في أثناء قيامه بتشيء آخر ولكن بعد ذلك لا يتذكر 
أي شيء من المحادثة, وعندها قد تقول بحنق: "ولكني قلت لك"؟ هذا 
هو ما حدث. 

وكما يشرح "جيمس بورج": بالرغم من أن عقلك قد يحفظ بعض 
التجارب في الذاكرة قصيرة المدى (العاملة) "دون التركيزء والانتباه 
الكاملين لا تنتقل هذه 

التجارب على الإطلاق إلى مرحلة الذاكرة طويلة المدى؛ حيث يُطلب 
منها تقسيم تركيزها على احداث كثيرة". 


ويحذر من أن "القيام بمهام متعددة هو عدو الذاكرة". 8 
التركيز اليومي 


عند ذهابنا كل يوم إلى العملء, أو الجلوس على مكاتبناء أوفي م واف ترافة 
معيشتناء سحب أن نتوقع أن الأشخاص والأشياء ستحاول تشتيتنا 


ستظهر رسائل البريد الإلكتروني واحدة تلو الأخرى: متكدسة على 


قمة الرسائل الواردة: وسيصدر رنين يخبرك بورود تغريدات حديدة 


من موقع تويتر في محاولة 

منه للفت انتباهك وسط الضوضاءء وستجذبنا آخر تحديثات موقع 
الفيسبوك إلى دوامة من الخيال والحنين. قد يبدو الإنترنت كأنه 
يدعونا إلى استخدامه» مع 

الصفحة الرئيسية الملونة الجديدة لموقع جوجل. 

كيف يمكننا أن نرفض كل هذا؟ 

ابدأ بطرح هذين السؤالين على نفسك: 

هل تحتاج إلى مزيد من الوقت في يومك؟ 

ما الذي تحتاج إلى هذا الوقت من أجله؟ 

كن طموحًاء إننا نتحدث عن الأحلام والأهداف الكبيرة. ما الذي تحتاج 
من أجله إلى هذا الوقت؟ 

ربما تحتاج إلى كتابة سيناريو؟ ربما تريد الانتقال خارج البلاد سرًا؟ 
يعتمد هذا بشكل أساسي على ما تحتاج من أجله إلى الحصول على 
مزيد من المساحة والوقت في حياتك. 


ا 0 
فقط (خمس دقائق هناء 

وخمس دقائق هناك).: فإنك يجب أن تثق بأن تلك الدقائق ستتضاعف. 
لا تنشغل بمقياس خططك بالمقارنة مع الوقت القليل الذي توفره 
يوميًا. ستلاحظ سريعًا وستفاجاً بكم الوقت الذي يضيفه غياب 

|التيشيتت: 

إذا كنت تحلم بأكثر من مشروعء فهذا رائع. بمجرد إنجازك أمرًا واحدًا 
يمكنك الانتقال إلى ما يليه. حدد أولا الهدف الذي يحفزك إلى أقصى 


حد. 


فعلت ذلك؟ هذا رائع. تخيل صورة لذلك المنزل الجديدء أو العطلة 
المذهلة, او الوقايقة ' المثالية في عقلك... 


عن طريق التخلص من المشتتات التي تغريك دائمًا على غرار: 

٠ -‏ الرسائل الإلكترونية اليومية. 

٠ -‏ الإنترنت. 

٠ -‏ الهاتف المحمولاالذكي. 

٠ -‏ متابعة آخر الأحداث على مواقع التواصل الاجتماعي. 

٠ -‏ تحديث الحالة على مواقع التواصل الاجتماعي. 

ما أكثر شيء اكتشفت أنه يشتتك خلال الفصول السابقة»؟ وهذه 
نقطة حيدة لتبدأ منها. حدد مشتنًا واحذاء وال نفسسك: في أي وقت 
وذكر: نفسك: 

لماذا تريد أن تفعل ذلك؟ 

بمجرد أن تبدأ في تخطيط طريقك لتوفير الوقت: أضف كنا ضئيلًا من 
الوقت. اكتب خمس طرق يمكنك استخدامها لتقلل من المشتتات 
بشكل يومي: 

حياتك التي تعيشها بالكامل. 

بمجرد أن تكتب قائمة بالطرق الخمس للتقليل من المشتتات, حاول 
أن تفعل.واحدة منها خلال كل يوم من أيام:هذا الأسيوع: 


إذا أصبح تجنب التشتت يوميًا عادة, فسوف تتمكن من التركيز على 
لهات ا بعيدة المدى» وستصيح العلاقات أكثر سهولة. 


المششروعات . 99 أن تسمح لذي , عدي ا ا ستبدا ل 


إن ذلك . التغيير المحدود يستحق المحاولة. 
التركيز على الأهداف السنوية 


يبرع الكثير من الناس في تحديد الأهداف السنوية في اليوم الأول من 
شهر يناير. 


ولكن» عندما يصل الأمر إلى التفكير في وضع أهداف سنوية في أي 


وقت آخر من السنةء فإننا لا نتمكن من ذلك. 

إنه لأمر مخز؛ لأننا في مرحلة معينة من حياتناء عندما نرغب في 
القيام بالتغيير: يمكننا ذلك مع بداية "سنة جديدة"؛ لنوضح أهدافنا. 
لنبدأ سنة جديدة من اليوم. 


مع نهاية هذه السنة: ما الذي تريد أن تمتلكه لتظهره خلال السنة 
هل ترغب في المئات من رسائل البريد الإلكتروني التي تم الرد 
عليهاء. وحسابات مواقع التواصل الاجتماعي الممتلئة بآخر الأحداث, 
وتاريخ طويل لصفحات تمت 

زيارتها على الإنترنت؟ أم أمر آخر غير ذلك؟ 

عندما بسار اجيان إلى الخلف على ما حدث خلال السنة السابقة, 
حل عدت مدلدمنى قل ألو وسلت إلى أعرسفتواقن اكد 
0 أنك لم تنجز أي من الأمور الرئيسية التي أردت إنجازها؟ 


الوقت. ما الذي حدث بشكل خاطئ؟ 


إحدى الإشارات التقليدية على التشتت الرقمي هي الشعور بأنك 
بومي ه ولكن عندما 0 في 


جمع الأمور التي أنجزتها خلال السنة المنصرمة:؛ لا تجد أنك أنجزت 
الكثير خلال عام كامل رمن الإرهاق» ولا عجب في أن تشعر بالندم 


قرط ار لم واد 18 ا ك: ومع ذلك لم تحقق ما أردت تحقيقه 
خلال العام. 


تذكر أن حالة "الاتصال" طوال الوقت؛ تجعلك تشعر بالإرهاق» ولكن 
لاحظ الفرقء الإجهاد الذي يحدث نتيجة العمل بتركيز ليس لديه نفس 
التأثيز المستترف:. 

تعني حالة الاتصال أيضًا أنه من المرجح أن تقع في شرك تقليدي آخر, 
عدم الحصول على لحظة واحدة لنفسك؛ حيث يطلب الآخرون انتباهك 
طوال الوقت, 


وتتحكم مطالب الآخرين بأفكارك طوال الوقت. 

فيم ستستخدم تلك الدقائق من أجل نفسك - والتي لم تحظ بها أبدًا 
من قبل - إذا ما تمكنت من الاحتفاظ بها؟ 

تحتاج إلى تلك الدقائق لتحسن من عامك. تحتاج إليها لتخطط للأمور 


التي ستجعل عامك يبدو مختلقا. تحتاج إليها لتخطو نحو أحلامك, 
وأهدافك, لتعمل 


طوال 12 شهرًا كاملة على أهدافك الحقيقية. 
إذا ملأنا كل دقيقة إضافية بالتشتت الرقميء فلن يكون هناك وقت 


للراحة, أو حجز تلك العطلة التي تحلم بها. في الواقع؛ لا يوجد وقت 
كاف للحصول على 


الإلهام اللازم لاختيار المكان الذي تذهب إليه. 
عند الوصول إلى اليوم الأخير من العام» لن تتمكن من إدراك أن جميع 


الأوقات التي قضيتها على مواقع التواصل الاجتماعي هي السبب في 
عطلة رائعة هذا العام. ولكنك لم توفر وقنًا للتفكير طويل المدى. لم 
توفر وقنًا لتخططء أو لتبدع. 

تخيل أن اليوم هو أول يوم في السنة الجديدة بالنسبة لك (بغض النظر 
عن الشهر).؛ واختر كيف تريد آن تبدو السنة القادمة. 

هناك خمسة أمور أريد فعلها هذا العام: 


كل مرة تكون فيها على وشك تسجيل الدخول والحصول على جرعة 
من التشتت الرقميء خذ دقيقة لتترددء واسال نفسك: هل اريد تفقد 


بريدي الإلكتروني, أم 
تحقيق هدفي الأكبر هذه السنة؟ 


ثم اقض بعد ذلك, على سبيل المثال,» خمس دقائق في تعلم اللغة 
التي تريد إتقانهاء أو نصف ساعة في اختيار ألوان جديدة لتضيء 
منزلك. 


ومع نهاية السنة. ستتمكن من النظر إلى الوراء: والافتخار بما 


ركز على النتائج 
بينما تحفز الأحلام بعض الأشخاصء تحفز النتائج آخرين. 

هذه نقطة مفيدة للتركيز عليها. خاصة في مكان العمل. 

إن تغيير سلوك تشتتك الرقمي قد يمنحك ميزة تنافسية؛ حيث إنه 
يقلل من مستويات الضغطهء ويزيد من الإنتاجية. 


إذا كان جميع من حولك "ضائعين" في عالم مرهق ومحير من 

على الفور. إذا كنت تتفقد بريدك 

الإلكتروني مرتين في اليوم» وأصبحت تستفيد من ذلك الوقت في 

القيام بأمر أفصل من أجل من تعمل لذنهم: فتينيلا حطون ذلك على 
ر. 

سوف تشعر بسعادة أكبر, وبسيطرة أكبر على نفسك. 

اترك الحبل على غاربه: وستخاطر بحدوث النقيض: ستكون الشخص 

المشتت الوحيد المتبقي. 


من التركيز ليس بالموقع الجيد لتكون فيه؛ حيث إنك ستشعر 
بالإرهاق» وستكافح بياس من 
أجل مجاراة لاحر بينما يتقدم الآخرون ف عولك. 


الذي ا هذا الكتاب. 30 


فيما يلي عملية سريعة مكونة من أربع خطوات لتستخدمها غدًّا في 


1 -1 حدد أكثر أوقاتك إنتاجية (انظر الفصل 5 لمزيد من التفاصيل حول 
ذلك). 
2- 2 أعد ترتيب دفتر يومياتكء إذا لزم الأمرء لتجد ساعة في هذا الوقت 


الأكثر إنتاجية للعمل الحقيقي (يجب نقل الاجتماعات: والمكالمات 
إلى أوقات أقل إنتاجية). 


3 - 3 أغلق جميع خطوط معلوماتك الرقمية خلال هذا الوقت, لمدة 
ساعة (وهذا يتضمن البريد الإلكتروني/الهاتف الذكياالبلاك بيريا 


خدمة الأخبار العاجلة/أي 

خدمة إشعارات أخرئى/مواقع التواصل الاجتماعي!/ متصفحات 
الإنترنت). 

4-4 اعمل لمدة ساعة. ولا تسمح بأية مقاطعاتء والتزم بذلك. لاحظ 
الكم الإضافي الأكثر من المعتاد الذي تحققه.إن تخصيص ساعة واحدة 
في اليوم من اجل 

العمل الذي من المفترض أن تقوم بهء؛ لن يكون بالأمر العسير. 

إذا استطعت القيام بذلك,. فسترى عما قريب نتائج مذهلة. إذا أردت أن 
تقوم بالمريد: فجرت :ساعة فى الضباح الباكر: وساعة أخرى بعد 
الظهر. 

بالنسبة لهؤلاء المتحمسين إلى اعتناق إستراتيجية توفير الإنتاجية من 
خلال القضاء على المشتتات الرقمية تمامّاء يمكنك تحقيق ذلك من 
خلال تحويل مكتبك إلى 

جزيرة خالية من المشتتات الرقمية (خذ مثالا من علماء الأعصاب من 
يوتاه الذين اعتزلوا المدنية. ومصممي المواقع الذين ذكرناهم في 
الفصل السادس). 

فوجئ الكثير من الأشخاص بما يمكنهم تحقيقه بطرق بسيطة: بتغيير 
ما يفعلونه لمدة ساعة واحدة فقط. كما فوجئوا بسرعة تحقيقهم 
لهذه الأمور. 

إن مقايضة ساعة واحدة من الإنتاجية العالية بثللاث ساعات غير منتجة 
على الإطلاق يبدو أمرًا منطقبًا. 

كم عدد الشركات التي فكرت بالفعل في إستراتيجية لمواجهة 


التشتت الرقمي؟ للأسف ليس الكثير. كم عدد الذين عادوا إلى الوضع 
الافتراضي, دائمًا "متاح"؟ 


الإنتاجية 07 


المشتت على بقية أعضاء الع المثال ل 


المقترض أن تحنوى على مرفقات بدون مرفقات 


0 لأسباب 0 6 


يرسل بدون تفكير رسائل بريد الكتروني إلى قائمة التوزيع للجميع. 
وهذا يعني تشتيت الكثير من الأشخاص, والتنقل بين المهامء بينما مب 
يقرأون رسالة البريد تلك 


(والتي قد لا تكون موجهة إليهم). وتقل الإنتاجية بينما يخسر الجميع 
الوقت في العودة مرة أخرى إلى مهامهم الأصلية. فكر في مادا كلت 
تحتاج إلى إرسال رسالة 


البريد الإلكتروني للجميع أم لا. أضف في أسفل الرسالة "لا حاجة إلى 
الرد" إذا لم تكن هناك حاجة إلى ذلك. 

ركز على العلاقات 

"إما أنا أو ذلك الهاتف السخيف". 

هل سمعت أيّا من تلك الكلمات من قبل؟ إذن: فقد حان الوقت لإعادة 
النظر في طريقة تغيير السلوك الرقمي لعلاقاتك قبل فوات الأوان. 
نحتاج إلى التفكير في ثلاث علاقات مختلفة هنا: 

1 - 5 العلاقة داخل الغرفة. أولئك الأشخاص الذين نتحدث معهم و 

لوجه (أو قد لا نتحدث معهم لأننا منشغلون بالنظر إلى شاشة). 


6-2 العلاقات على الجانب الآخر من شبكة الإنترنت/ أي الأشخاص 
الذين يقرأون تحديث حالتنا أو الأشخاص الذين نرسل إليهم رسائل 
بريد إلكتروني. 


7-3 العلاقات مع هواتفنا وحواسبنا. 
العلاقات مع هواتغنا يمكن أن تبدو مفهومًا غريبًا لنناقشه. ولكن 


يجادل "داميان تومبسون" ' في كتابه الع 116 بان المزيد منا يطورون 
علاقة إدمان مع هواتفهم 


الذكية. 


وتحدث في مقالة نُشرت مؤخرًا حول ما اكتشفه عندما كان يؤلف 
كتابه عن الإدمان:10 

في جامعة ستانفورد في كاليفورنياء وعلى بعد خطوات من المقر 
الرئيسي لشركة آبل؛ يدعي 9644 من الطلاب أنهم إما يدمنون كثيرًا أو 
6 منهم "بالربت' يي و 968 اعتادوا التفكير في أن أجهزة الآيباد ال 
يمتلكونها تشعر بالغيرة من أجهزة الآيفون. 

هذه مشاعر قوية» واكتشافات صادمة. كيف .يمكن أن يعترينا ذلك 
الشعور تجاه الاأاشياء التي هي ه في الواقع: أجهزة آلية؟ ربما تخضع 
الآلات التي في عقولنا 


لسيطرتنا بشكل كامل... 

يبقول "تومبسون": "يعلم صانع الهواتف الذكية الكثير عن دائرة 
المكافاة الموجود بدماغنا لدرجة قد تضرنا". يتحدث حول كيف قد 
تجبرك تلك الآلات "بشكل خاص 

على التصرف بشكل متكرر يقترب من اضطراب الوسواس القهري". 
إذا كنت تشك بأنك في حاجة إلى تقييم علاقتك مع هاتفك, فاطرح 
على نفسك الآسئلة التالية: - ٠‏ هل تشعر بالقلق إذا نسيت هاتفك 
الذكي ليوم كامل؟ 

٠ -‏ هل تنام وتضع هاتفك تحت وسادتك؟ 

٠ -‏ هل أغلقت هاتفك من قبل؟ 

كن صادقًاء ما هو شعورك تجاه هاتفك؟ 


ل 6 
بالاقتراب منه؟ 


خلال السنوات القليلة الماضية, تحولت هواتفنا الذكية لتقوم بأمور 
تختلف كثيرًا عن أجهزة الاتصال البسيطة, وأصبحنا نشعر وكأن حياتنا 


تعتمد 


لماذا تحبهاء ولماذا حصلت عليها؟ لأنها تجعلك تبدو بشكل جيد؟ أن 
تحصل على تكنولوجيا أحدث من الآخرين؟ لتوفر لك الوقت؟ 


إن علاقاتنا مع التكنولوجيا تتغير لتصبح أكثر تعقيدًاء كما أن إدراكك 
لنظرتك لهذه الأجهزة الرقمية في هذه المرحلة سيساعدك في 
المستقبل 


"أيدان وودز" ' طالب جامعي يبلغ من العمر 18 عامّاءر بتنسمي نفسيه 
"الفتى المعجب بأبل". لا يقطع الاتصال بالإنترنت أبدّاء وهو أكثر 
خفن متصل بين أصدفاتم: 


بالنسبة له, القيام بمهام متعددة هو أسلوب حياة. 


وآبباد باد بالإضافة إلى الإكس 0 والبلاي تسستيينيق: ١‏ أريد أن ع 
مواكبًا لأحدث صيحات 
العصر. حصلت على آيفون 5 في أول يوم من صدوره في المتاجر 


يساعدني هاتفي على القيام بمهام متعددة بسهولة: والآيباد مثله 
بالضبط؛ حيث أتنقل بين الصفحاتء وأقوم بالكثير من المهام في 
الوقت ذاته؛ فعلى سبيل 


المثال, أدخل على الفيسبوك وأنا أشاهد اليوتيوب» وأكتب رسائل 
لنرى.. لدىّ 24 تطبيقًا مفتوحًا في وقت واحد على هاتفي الآن. 
بعض أصدقائي متلا بالضبط. ولكنّ هناك عددًا قليلًا لا يستخد مون 
الأجهزة على الإطلاق. أنا على الأرجح أحد أكثر مستخدميها على 
الإطلاق. أنا الفتى المعجب 

بأبل! 

نتواصل عن طريق الرسائل النصيةء الطريقة الأكثر انتشارّاء أو 
الرسائل الفورية» ونستخدم المكالمات الهاتفية في بعض الأحيان. 
لا أطفئ أجهزتي على الإطلاق: إنها تعمل طوال الوقت؛ حتى عندما 
أذهب إلى النوم. ولكني أطفئ التنبيهات السمعية لرسائل البريد 
الإلكتروني الواردة. 

لا أشعر بالتعب إطلافًا نتيجة اتصالي طوال الوقت؛ فهذا ما يفعله 


الجميع. 0 احفب ذلك. لست متأكدًا من السبب. 

لماذا أحب أن أكون مْتَضَلا ذائقًا؟ يمكننى مشاهذة ها أرئدة: وقتَما أريذ 
على حاسبي. يمكنني مشاهدة 1١‏ 81116110231 . يمكنني التحدث إلى 
الجانب الآخر من المدينة دون الحاجة إلى استقلال الحافلة للذهاب 
إلى هناك: إن التحدث باستخدام الفيسبوك أو الرسائل النصية أرخص. 
هناك بعض الآثار السلبية مثل الأشخاص الذين لا يمارسون الرياضة 
بشكلٍ كاف, كما أن هناك 0 المشاكل الاجتماعية ايضصًا. اعرف 
الوقت علق 500 0 أنهم يجدون صعوبة في التحدث وجهًا 
لوجه مع الآخرين. 

كنت أتشاجر مع والديّ, على سبيل المثال, عندما فرعي أحدهما في 
المشكلات إذا لم أرد على هذه 


في المستقبل: أعتقد أن الأجهزة ستصبح أقل سمكاء لين افد 
حجمًا بالضرورة. ستكون هناك شاشات تلاثية الأبعاد, من دون فاصل 
زجاجي. هذه الور نتم 


تطويرها بالفعل. تقديري أننا سنحصل عليها بحلول عام 2020. 
داخل الغرفة 


قد يمكننا استخدام بعض الطاقة التي نخصصها لهواتفنا بطريقة تعود 
علينا بالمزيد من الفائدة فيما يتعلق بالعلاقات داخل الغرفة. 


يعتبر البلاك بيري على طاولة الطعام في أحد المطاعم أحد الأمثلة 
التقليدية على قيامنا بتدمير تلك العلاقات: فلا شك في أن هناك 
شخصًا ما سيتدخل عنوة في هذا 


ما ال الذي يعطيه مثل ذلك التصرف لامر الذين برافكونا؟ 


الخقيقة 0 نوت خض لي 0 أخذنا العلاقات "القديمة" التي 


نتواصل فيها مع الآخرين 
واخقًا لوجه كأمر مسلم به»؛ ولم نعط تلك العلاقات قدرها الذي 


6 5 5 


لنرجع خطوة للوراء. ونفكر قليلًا في مدى المعاناة التي قد تواجهها 
تلك العلاقات. 


فكر في إجاباتك لتلك الأسئلة: 

٠ -‏ أي العلاقات تقدرها؟ 

٠ -‏ هل تستخدم الأجهزة الرقمية عندما تكون بصحبة هؤلاء الأشخاص؟ 
٠ -‏ هل هناك أشخاص تشعر بأنه من المناسب تفقد هاتفك الذكي 
عندما تكون بصحبتهم ؟ 

٠ -‏ هل لديك أشخاص تبذل 2 كسم اير هاتفك ‏ 


أبحت أن بكون 


هناك مثل هؤلاء الأشخاص؟ 
عندما يكون في صحبتك ؟ من يكون؟ 


كم عدد المرات التي رأيت فيها شخصين يسيران في الشارع وكل 
منهما ينظر إلى هاتفه المحمول؟ وقد لا يشكون في أن سلوكهما غير 
مقبول في بعض الأحيان. 


1 الذي برك ادق الأحرير فى كل ره تنوم 
الجانب الآخر من الهاتف|الحاسب. 


- ٠لا‏ أرغب في رفقتك (الواقعية). 
- ٠لا‏ أقدر الوقت الذي نقضيه معًا. 


في المرة القادمة التي يتفقد فيها شخص ما هاتفه الذكي بينما يكون 
بصحبتك, قاطعًا حديثكماء لاحظ كيف يجعلك ذلك تشعر. في المرة 


شخص ماء وتتفقد هاتفك, اسأل نفسك عن الشعور الذي قد يشعر به 
جراء ذلك. 

عندما يكون الهاتف في مجال رؤيتك؛ عادة يجعلنا ذلك نفكر في 
شبكات التواصل الاجتماعي بشكل أوسع. ويوجد دليل على أن ذلك 
بذهز المحادنات التى تخربها 

وجهًا لوجه. 

أظهر بحث أجراه عالم نفسي في جامعة إسيكس أن الهاتف عندما 
يكون موجودًا في مجال الرؤية خلال محادثة حتى وإن لم يتم 
استخدامه: يُشعر الأشخاص 

بأنهم أقل قربًا من الشخص الذي يتحدثون إليه. 

إن مجرد وجود الهاتف المحمول له تأثير سلبي على التقارب, 
والتواصل, وجودة المحادنة: ومن غير المرجح أن يشعر الأشخاص ا 


وقوه وإذا كان هناك مر شخصي مهم قيد النقاش: فستظهر تلك 
الانطباعات بشكل أوضح. 11 


لذلك إذا أردت الحصول على محادثة جدية؛ فاحرص على أن كوت 


ولكن كيف تحث الأشخاص الذين تكون برفقتهم على التقليل من 
الأشياء التي يمكنك قولها قد تتضمن: 

٠ -‏ لن أقابلك لتناول العشاء إلا إذا توقفت عن تفقد هاتفك. 

٠ -‏ الهواتف ممنوعة على طاولة العشاء. 

في معظم تلك الحالات: ينظر إلى الشخص الذي يضع حدودًا على أنه 


إن اضطرارك للقتال لتحصل على الانتباه لا يجعلك : تشعر بأنك محل 
تقدير. هل اصبح طلب الحصول على الانتباه الكامل أمر] أمرًا مبالعًا فيه 
هذه الأيام؟ 
إن قضاءك الوقت مع شخص ماء ثم إهماله بعد ذلك يعني أنكما معًاء 
قضاؤه معا. 
"أصدقاؤنا" المفضلون الجدد 
رغم أننا بدأنا بسرعة في تجنب أصدقائنا القدامى الذين نقابلهم 
وجهًا لوجه: فإننا رحبنا بحرارة بعدد كبير من "الاصدقاء" الذين لا 
نعرف الكثير منهم. 12 
أعادت وسائل التواصل الاجتماعي تشكيل مفهوم الصديق 
ولكن إذا فكرنا بترِؤٌ. فقد ندرك أن تلك العلاقات على الإنترنت 
تستهلك جزءًا هائلا من وقتنا. 
تمتلئ العلاقات في تلك المنطقة بمشكلات الشخصيات الموجودة 
على الإنترنت: وفهم الإشارات» ومحاولة مواكبة المتفوقين. ما 
الانطباع الذي نرعب في تركه لدى 
الآخرين الذين يستهلكون الكثير من الوقت على منصات التواصل 
الاجتماعي. التركيب الاجتماعيء والهوية الاجتماعية هما جانبان 
اناق من المهم دراستهما في 
هذا الصدد. 

يعتبر الخوف من التجاهل السبب في كوننا عالقين في مواقع 
التواصل الاجتماعيء. كما تمت مناقشته سابقاء حيث يجعلنا نتفقد, 
ونتفقد مجددّاء ونتفقد مرة 
أخرى. ربما يكون هناك جديد قد حدث! قد يكون هناك شخص ما يرغعب 
في التحدث إلينا! قد تكون هناك رسالة جديدة من أجلنا! 
ويدفعنا خوفنا (من تفويت أي جديد) للوصول إلى منصات التواصل 
الاجتماعي ونغادر عادة مخذولين» او مهملين» او منهكين؛ حيبث إن 
هذه المنصات لا تعتبر 
سببًا للسعادة. 


في معظم الأوقات: نقضي الكثير من الوقت مع هؤلاء "الأصدقاء" 


الجدد لدرجة أننا ننسى كيفية التواصل الاجتماعي. من الصعب وصف 
فدى عمق أووكة طبيعة 


3 عق الوم رك مسوم ا ا ل ةا 


هناك توقع بأن التكنولوجيا تفلل من 0 على إظهار الاهتمام؛ 
حيث تقل لقاءاتنا وجهًا لوجه. 13 

الفارق بين العام والخاص هو جانب آخر تغيرت فيه القواعد. لقد كان 
هناك الكثير من التغريدات الشخصية التي ندم كتابها على عرضهاء 
والندم على عدم عرضها 


بالشكل الصحيح. 14 ولكن حتى بالنسبة لهؤلاء الذين لم يتصرفوا على 
نحو غريب في العلن, فإنهم تعودوا على قول بعض الأمور علانية, 


أن تكون أمورًا خاصة؛ الأمر الذي سيصيبنا جميعًا. 


إن القدرة على الرؤية من خلال كلمات الآخرين هو الذي يجذبنا إلى 
متصضات المؤاقع الاحسساعية. 


إن التشتت الذي نواجهه بسبب الآخرين هو أمر سوف نناقشه أكثر 
مدهش! لع قلعت صف الميتا قة ميعنا ناه وثبة كبيرة إلى الخطوة 


الخامسة. هل يمكنك أن تتذكر كيف كانت الأمور تبدو مختلفة بينما 
كنت تقف عند أسفل 


السلم؟ لنرّ مدى المسافة التي قطعتها. 
الخطوة الخامسة 

1 ما الذي يفيدك عند التعامل مع التشتت الإلكتروني؟ 

2 ما السلوكيات الجديدة التي أصبحت الآن جزءًا من حياتك؟ 

3 ما الذي لاحظته يتغير في حياتك؟ 

ملخص سريع 

٠ -‏ التنقل بين المهام يجعلك تشعر بالكفاءة, ولكنك تقلل من إنتاجيتك 


بنسبة 40 90 عندما تفعل ذلك 

- »© يعثتبر ' توفير خمس دقائق من التشتت بشكل يومي طريقة لإيجاد 
المزيد من الوقت اللازم للمشاريع التي حلمت بها دومًا. 

٠ -‏ انظر للوراء في نهاية هذا العام واشعر بالفخر بما حققته عن 
طريق إيجاد مساحة لتفكر وتخطط. 

- ٠لا‏ تكن الشخص المتأخر في المكتب. طور نتائجك باستخدام خطة 
٠ -‏ يوجد دليل يدفعنا إلى الاعتقاد أننا نكون علاقات غير صحية مع 
هواتفنا الذكية. 

٠ -‏ تعاني العلاقات مع الأشخاص الذين نقابلهم وجهًا لوجه بسبب 
التشتت ال احذر من أن تعطي انطباعًا يقول "إن هناك أمرًا ما 
. ع الخوف أحيانًا في بعض العلاقات الجديدة التي صنعناها على 
الإنترنت. 

الكثير من الوقت يكوؤّنون صداقات على الإنترنت. 

قراءات إضافية 


٠ -‏ لا تدعي "ماجي جاكسون", في كتابها 015]/2060 , أن كل شيء سيكون بخير. 
وتدعم حجتها بأبحاث علمية, وتتوقع عصرًا قادمًا من الظلمة. (2008) .3 ,3361501 
:011 ننعاظ! .ععة عغطا 01 21225ده.) 16 310 4462610123 01 2م1دوطاط عط1' :215036160آ1 
٠ - 2101116116115 55‏ 


"كاميرون 
مارلو' ' عالم أبحاث و' ا ' في شركة فيسبوك. اقرأ 
على: 


.0111112111014 11ذا/ . 
الفضل الثاهن 


الفصل 9 من الذي يشتتك؟ 
ما تستنفده المعلومات واضح للغاية: تستنفد انتباه الأشخاص الذين 


يستقبلونها. لهذا السبب فإن وفرة المعلومات تؤدي إلى ضعف 
الانتباه... ."تيموني فيريس" 


إذا كان الأشخاص الذين يحيطون بك مشتتين . فلن يكون من الصعب 
أن تعود مرة أخرى إلى السلوك المتشتت الذي كنت عليه. 


لنبدأ مع سؤال سريع. 

من الذي يشتتك؟ 

ربما يخطر ببالك شخص ما تتمنى أن يغير من عاداته الرقمية. حيث 
تشعر بأن سلوكياته الرقمية لا تؤثر على حياته فحسب, بل على 
حياتك أنت أيضًا. 

تريد أن تتخلص من الشاشات, وتقضي معه المزيد من الوقت, ولكنه 
أيضّاء وتمسك بهاتفك... 


في هذا الفصل سنتعلم بعض التكتيكات الحاو مايه اتوي ا 


السابق, ا أكثر على العلاقات. 
قد نتعجل أحيانًا بإلقاء اللوم على الآخرين لتشتيتهم لنا رقمبّاء وإلقاء 
اللوم على التكنولوجيا التي تقدم لنا التشتت. 

ولكن هل تعد تلك أعذار مقنعة عن سلوكنا؟ قبل اختراع الإنترنت 
بفترة كبيرة»: كنا نعرف كيف نطفئ الاجهزة: لذلك: وبالرغعم من 
حاجتنا إلى مراجعة قوى 

التشتت التي تحيط بناء فإننا بحاجة أيضًا إلى استمرار التركيز على 
أهدافناء مما سيمدنا بالقوة الكافية للتغلب على المشتتات. 


بالإضافة إلى ملاحظتك أن هناك أشخاصًا يتسببون في تشتيتك» قد 
ينتابك شعور بالضيق من العلاقات ككل بسبب أن هناك أمرًا ما قد 
تغعبر. إذا كانت هذه هي 


الحالة. فأنت على حق. 


بالرغم من بقائنا متصلين طوال الوقتء فإننا نجد أن صعوبة التواصل 
تزدادء وقد يعود هذا إلى نسياننا كيفية التواصل فيما بيننا.1 


لا عجب من أننا نناضل, فقد كان يكفي, ا و و 0 
أما الآن فإننا نتواصل على 


مستوى عالمي, ونبعث برسائل تحتوي على حروف مختصرة مزودة 
تومو ن إلى أشخاص لا نعرفهم. ماذا كان المقياس الزمني القديم؟ 
إذا كان الأمر على قدر كبير من الأهمية. وماذا عن المقياس الزمني 
الجديد؟ أسرع من الفوري إذا استطعنا قول ذلك. وسنرى كيف يغير 
ذلك من طريقة تواصلنا مع 

مقعد بجوار النافذة 


ا على ا "أنا على 0 القطار. ؟ ل مزعجة 
بالقدر نفسه. ولكن هل لاحظت 


حدوث ذلك بصورة أقل؟ فنحن لم نعد نتحدث الآن كثيرّاء بل نبعث 
بالرسائل النصيةء. وننقر على الشاشاتء: ونستخدم الرسائل الفورية.2 
القطار مكان رائع لنلاحظ كيف نغيرء كمجتمع؛ طريقة استخدامنا 

أن ندرك طريقة أدائنا 

للأمور. 

تخيل أنك على متن قطارء ويجلس شخصان أمامك: أحدهما يقرأ كتابًاء 
والآخر يقرأ في شاشة جهاز محمول. 

تنظر إليهما وتتساءل: أيهما يشعر بسعادة أكبر؟ وانهما يشعر بإرهاق 
أكبر؟ أيهما سيخرج بأفكار أكثر إبداعًا؟ 

هذه أسئلة من الصعب الإجابة عليها بدون معرفة المزيد عن هؤلاء 
الاأشخاص (ففي النهاية تعتمد السعادة على عوامل كثيرة). ولكن 
بطرحنا هذه الأسئلة», يمكننا 

البدء في ملاحظة سلوك الآخرين, وتحليله. 

يعتبر السفر مثالا تقليديًا على "مساحة من الوقت" يمكن أن 
نستخدمها في التفكير أو الراحة» والتي أصبحنا نميل اليوم إلى أن 


نملأها بالتشتت الرقمي. 


الأمر الذي يثير غضبي هو عندما أنظر حولي في عربة القطارء؛ وأرى 
الناس واحدًا تلو الآخر, مفتونين بهواتفهم: : ورؤوسهم منحنية. ما 
الذي قد يكون على هذا القدر 


يوجد خارج النافذة الكثير من الإلهام. ولكننا نفوته: لذاء فقد تغير 
منظورنا للحياة. 


غروب شمس مثالي؟ أمر غير مهم. 357 رسالة بريد إلكتروني موجودة 


ابحث عن مثال جيد 


إلى جانب ملاحظة الأمثلة السيئة», يمكننا أن نتعلم الكثير من الأمثلة 
الجيدة التي نكتشفها من حولنا. 


فكر للحظة في أكثر الأشخاص الذين تعرفهم تركيرًا. 
كيف يتصرفون؟ ما الأشياء التي يفعلونها وتجعل منهم أشخاصًا 
أكفاء؟ كيف يبدو مظهرهم الخارجي فيما يتعلق بالمزاج؟ 


اكتب ثلاثة أشياء تلاحظها حول سلوكهم: 
1 


3 
والآن؛ فكر في أكثر الأشخاص الذين تعرفهم تشتنًا رقميًا. 


كيف يتصرفون؟ كيف عرفت أنهم مشتتون رقميًا؟ كيف يبدو 
مظهرهم الخارجي فيما يتعلق بالمزاج؟ 


هل يبدون سعداء ومستر خين » ومنتجين ؟ أم تبدون مرهقين 
ومنهكين» ولا يحدون الوقت الكافي لك ؟ 


مرهة أخرى, ضع قائمة بثلات 
ملاحظات: 

1 

2 

3 


أي من هذين النوعين ينجز قدرًا اكبر من العمل؟ 


رسالة نا تحديتثت حالة؟ 


0 إلى أقله» ييا رمق 

هل أنت مشتت رقميًا 5 أصدقائكء وأفراد عائلتك, أم أقل 

لا تفاجأ إذا ما وجدت أن الأشخاص الذين تقضي معهم أغلب الوقت 
إننا نميل إلى أن نشبه الأشخاص الذين نقضي معهم معظم وقتنا. 
هل يريد انتضيخ أكثر ثراء؟ انض العرية من الوقت بين العابقات 


الأشخاص الذين لا يعانون 


إذا كان جميع من حولك تشتتهم الأجهزة الرقمية. فاحذر من اعتقاد 
وقت العائلة 

وجدنا طرفًا لقضاء المزيد من الوقت مع الأصدقاء والعائلة» وفي 
الوقت نفسه بالكاد نوليهم أي اهتمام على الإطلاق. شيري توركل3 
ماذا إذا كان الاشيعاضن الذين يشتتونك متواجدين معك في نفس 
أصبح من الطبيعيء. في أغلب العائلات»: أن يقضوا الوقت معًا متصلين 
بالشاشات» ومع ذلك منفصلين عن بعضهم بعصًا. 

بالنسبة لنا جميعًاء تبقينا الأجهزة الإلكترونية عادة بعيدين عن بعضنا 
البعض. إليزابيث بيرنشتين 


قد يجلس أفراد عائلة واحدة على الطاولة نفسهاء يحدقون إلى 
ولا يتحدثون إلى بعضهم 


البعض. تتفقد الأم رسائل البريد الإلكتروني لعملها على هاتفها 


البلاك بيريء بينما يكون الوالد على تويتر يتابع آخر التحديثات, 
وتستخدم الابن الرسائل الفورية: 

وتراسل الابنة الأصدقاء. أو يجلس كل منهم في غرف منفصلة, 
محدقين إلى شاشات منفصلة. 


هذا الأمر ليس مقصورًا على غرفة المعيشة فحسبء فقد رأيت عائلة 


تفعل الأمر ذاته في مطعم فاخر في لندن من النوع الذي تذهب إليه 
في المناسبات الخاصة فقط 


(لتحدق إلى شاشاتك...). 

لا شك في أن تعريف وقت العائلة قد أعيدت صياغته. 

رسمت "بيرينستين" مخططات عن أمثلة لعائلات لاحظت مدى الضرر 
الذي يسببونه لعلاقاتهم» وقرروا القيام بتطهير تكنولوجي.4 وتقول 
إنهم قد تم تحذيرهم 

التطهير التكنولوجي أو مضاد علاج الإدمان التكنولوجي هو عندما 


تقومون كعائلة بقطع الاتصال لفترة قصيرة من اجل مصلحة 
العلاقات. 


أحد أعظم حسابات العائلات التي قامت بعملية التطهير التكنولوجي 
هو حساب أع15001116(آ الا 01 اع]0آلالا عط 1 

بوا سطة "سوزان ماوشارت".5 سنتحد ت 

حول ذلك بمزيد من التفصيل في الفصل القادم. 

تشمل النصائح للعائلات التي تريد أن تجرب التطهير التكنولوجي 
إخبار أفراد العائلة أولَا حتى يعتادوا الفكرة, وليس فقط أن يستبدلوا 
بالتكنولوجيا نشاطًا آخر 

بمعزل عنهاء ويبدأون في الانفصال عن الأجهزة تدريجنًا. 


يمكن إجراء التطهير التكنولوجي كذلك في المكتبء أو مع الأصدقاء. 
تاكد آن يكون لديك نشاط جيد لتستبدل : به الاتصال» حتى لا تشعر 


بالملل (مثل إعداد وجبة 
رائعة معَا). 


أقول: "الشاي جاهز ", فأجد زوجي مستغرقًا في أمر ما على حاسبه, 
وولدي يلعب بحماس على جهاز الأآيباد. دون أن أتلقى أي رد . 


أتساءلء إذا ما اختفيت, فكم سيمضى من الوقت حتى يلاحظا غيابي؟ 
نصف الساعة؟ ساعة؟ أ ربما اثنتان؟ 

أستفيد أحيانًا من ذلك. إذا أردت أن أفعل أمرًا ماء ولا أريد أن يجذب 
طفغلي الصغير البالغ من العمر تدعو نوات اشباهن.: اعلم ان الآناد 
قبل أن برفع رأسه بعيدًا عن شاشته:؛ ولكني أشعر أحيانًا بأن ذلك 
ليس بالأمر الجيد. 

عندما نتحدث لا يتحسن الأمر كثيرًا . فقد تحدث معي زوجي لمدة 10 


دقائق منذ بضعة أيام حول منافذ الإنترنت: أين منافذي» وهل تعمل أم 
لا استطغت تجمل 


ذلك وليست لدي أدنى فكرة عما تكون أو أين تكون. 
عندما أتحدث مع ولديء: على سبيل المثال: عن كيفية بناء الرومان 


للمنازل: ارفعاء حاجتهمء فإنه لا يوليني الكثير من الانتباه. ولكن إذا 


المعلومات من الحاسب فإنها تصبح كما لو كانت معلومات أسطورية, 
مغناظين ةا تعتقد أن 2 


الحاسب أكثر اهفية من الإنستان. آه لو كانت الحواسب قادرة على أن 


كر عندما كنت أستقل طائرة إحدى الخطوط الفرنسية في إحدى 
المرات, أعنئي كنت أشاهد أحد البرامج الترفيهية على الطائرة كانوا 
يسمونه "برنامج التشتت", 


والذي جعلني أضحك كثيرًاء لأنه كان مباشرًا للغاية. عندما كنت في 
المدرسة, كانت إصابتي بالتشتت أمرًا سيئّاء أما الآن » فيبدو أنها 
تحولت إلى سلوك إنساني 


طبيعيء وإلى الاستحواذ على انتباهنا طوال فترات كبيرة من الوقت 


نملأ هذه المساحة من الوقت دائمًا ببقائنا متاحين طوال الوقت, 


للمكالمات الهاتفية إذا أردت»: ومن خلال الرسائل النصية: ومن خلال 
البريد الإلكتروني: وحتى 

على موقعي تويتر وفيسبوك, وإذا لم نعالج هذه الأمور, فإننا نتصيح 
مهملين ؛ ونتجاهل علاقاتنا بأصدقائناء ولن نعمل بالإخلاص الكافي. 
تزيد هذه الأمور من 

متعوبات الشتفظ لد لسيى واعة :وهو عن جد علمق :+ زيادةعةد 
العلاقات الاجتماعية التي يجب علينا مجاراتها بشكل مطرد . 

أشعر أحيانًا بالحاجة الماسة للاستمتاع بوقتيء: مثل قضاء أمسية 
رائعة في الخارج: اواحدن افسسية هادئة في المنزل: قيضيء هاتفي 
لينذر بوصول رسالة بريد 

إلكتروني, 5 رشالة نصيف توبها قرو ها لوفو ركون مواانها غيم 
نفترض ا جميع وسائل التكنولوجيا جيدة» وهي كذلك بالفعل» ولكن 
عند استخدامها بشكل معتدل. إنها مثل العقاقيرء يمكن أن تنعشك, 
ولكنك تتعطش 

إليها أكثر فأكثر حتى تتناولها بإفراط: ويخرج الأمر عن السيطرة . 
يفترض أن تكون التكنولوجيا من أجل راحتناء ولكن مع كل جهاز صغير 
يوفر الوقت والجهدء يراودنا شعور بأن هناك نمنا يتم دفعه في مكان 
آخر: غرفة مليئة 

بالشواحن والبطاريات/ أو الحواسب التي تحتوي على المعلومات 
التي أمكنك تحميلها على جهازك . 

ينطبق الثمن ذاته على الوقت, فمع كل أمسية رائعة يمكن أن أقضيها 
مع شريك حياتي في الذهاب لتناول وجبة رائعة , هناك ليلة أخرى 
تنغ الإنترنت لساعات الإيجاد المطعم المناسب. هذه هي عدالة 
التكنولوجيا! 


التعلم بالطريقة الصعبة 


ماذا تفعل إذا كان ابنك المراهقء أو والدك يبدو من كوكب رقمي 


عندما تراقب العادات الرقمية لشخص ما من جيل مختلفء تحتاج إلى 


الأخذ بعين الاعتبار اختلاف العالم الذي شب فيه, فقد شب الكثير من 
الشباب» وهم لا 

يعرفون شيئًا سوى البقاء متصلين بالإنترنت: مما كان له عظيم الأثر 
على سلوكهمء وتواصلهمء وعلاقاتهم. 

(بالنسبة للكبار والصغار) في العالم المتصل بالإنترنت. 

تقول» إن الهواتف المحمولة قبل أن تصبح جزءًا أساسنًا من حياة 
الطفلء, كانت تعتبر منافسة:6 

يكافح الأطفال دومًا من أجل نيل انتباه والديهم»؛ ولكن هذا الجيل 
جرب امرًا جديدًا. 

تقول "توركل" إن ما رغب الأطفال فيه هو الانتباه المنشود والنادر. 
ما يجعل الأمر أسوأ هو تواجد الوالدين» ولكنهما منشغلان بأمر آخر. 
يقنع اليوم الأطفال بالآباء القريبين بأجسادهمء وهو أمر مؤلم لدرجة 
تعطي "توركل" مثالا لأب ان يجلسان جنبًا إلى جنب على أريكة 
ويتابعان مباراة لكرة القدم. ويستخدم الأب في الوقت نفسه هاتفه 
البلاك ببري. ولأنهما قريبان 

بجسديهماء يشعر الابن بأن والده يعطلي اهتمامًا للبلاك نبري ' وليس 
له. مما يشكل حاجرًا بينهما. 


توضح "توركل" أننا نادرًا ما نولي بعضنا البعض اهتمامنا بالكامل, 
بالرغم من الاتصال الدائم. وهذا شعور مزعج يعيدنا مرة أخرى إلى 
نظرية أن الانتباه هو أغلى 

شيء في زمننا الحالي. لم نفهم ذلك بعدء ونعاني النتائج المؤلمة 
لتقسيم اهتمامنا على الجميع في كل مكان» وفي الوقت نفسه عدم 
إعطائه بالكامل لأي شخص على 

الإطلاق. 


الوح الوضع جما ين :فى كرزوديم المشدر كن ومتين الأطفال الصكاز 
"انظطر: انر بيقها يدفحهم الوالد بعيداء ومتظطرون إلى هوا تضهم: وهم 
يرغعبون في الشيء ذاته» 


الانتباه. ولكن عندما يوجه الاهتمام إلى الهاتف الذكيء: يضطر الطفل 
إلى محاولة جذب الانتباه».مثل الضراخ يصوت أعلى حتى يتم سفاعه. 


وبمجرد أن يكبر هؤلاء الأطفال ويحصلون على هواتفهم: يكون 
تقسيم الانتباه هو الأسلوب الوحيد الذي يعرفونه. 


رغم أن الجميع يقوم بمهام متعددة, فإن جيل الإنترنت» وجيل الآيباد 
حول ذلك إلى علمء وأاصبح اسلوب حيأاة. لاري روزن7 

كما راينا من فقبل: يستهلك المراهقون 10 ساعات و 45 دقيقة في 
استخدام وسائل التواصل الاجتماعي يومئنًاء مع حساب أداء مهام 
متعددة في الوقت ذاته بقضون 

وقنًا على وسائل التواصل الاجتماعي أكثر مما يقضيه الكثير من 
البالغين خلال أيام عملهم الأسبوعية (يستخدم المراهقون ا 
وسائل التواصل الاجتماعي سبعة 


51111 ا اع5لة»ا , أن 006 وسائل التواصل ة بين 
الشباب 


في ازدياد مستمر (تم تكرار الدراسة أعوام 9, 2004, 2009). وأظهر 
كذلك أنه في حالة وضع الوالدين لأي نوع من القوانين فيما يتعلق 
باستخدام وساء 

التواصل الاجتماعيء؛ فإن الشباب يقضون وقنًا أقل بثلاث ساعات 
تقريبًا في اليوم الواحد من أولئك الذين لم يضع آباؤهم أية قوانين.8 
أعرض فيما يلي سؤالين لأخذهما بعين الاعتبار: 

هل يمكن أن ينزعج الأشخاص المشتتون من أنك ترغب في التركيز؟ 
متى تولي انتباهك لجهاز رقمي بدلا من شخصء عندما كان لا ينبغي 
عليك فعل ذلك؟ 

في المكتب 

يولد المكتب القيادسي التشتت» حيبث إنه: بادئ ذي بدءه يمتلئ 


كاشات الحانين التى تجديك اليهاء ثم هناك زرملاء يرقيون فك 
الحصول على رد فوري على 


رسائلهم ا أو يصرون على استخدام الرسائل الفورية: أو 
يقاطعونك بالأسئلة 

يوجد المدير الذي أهداك هاتف بلاك بيري (كهدية!) ويتوقع منك أن 
تكون متاحًا على الهاتف طوال الوقت. لم تحصل على علاوةء: بل على 
هاتف بلاك بيري جديد 

2 - حيث إن هذا ١‏ الاتصال الدات 0-0 بشدة مع ا 
الإنتاجي. 

يذكر "تيموثي فيريس" في كتابه »اعع/0!00/الا ]ناولا 1164 ؛ أننا ينبغي أن نركز على 
البقاء منتجين بدلا من أن نكون مشغولين:9 ويقول إن الانشغال ما هو إلا 

أسلوب نستخدمه للتهرب من الأفعال القليلة المزعجة التي على قدر 
كبير من الأهمية, والتي نحتاج إلى اتخاذها. إن خيارات الانتشغال في 
| كك "لا نهائية" تقريبًا. 

يضرب "فيريس" المثال التالي: 


...إنني أرغب في التحدث عن الثغرة الهائلة التي أشعر بوجودها في 


الكثير من العمل الاو به! لدي ثلاث ساعات على الأقل من الرد على 
رسائل البريد الإلكتروني غبر المهمة قبل أن أتصل بالعملاء 


البارحة. علوت أن أبدأ بالعمل د 

وقف |". 

في المكتب, 0 الأمر الأول الذي يجب عليك ا كر الو 
الى سني التنتت: 

الأشخاص المشتتين رقمنًا يفعلون الأمور التالية: 

٠ -‏ يضعون الهاتف على الطاولة. 


»يعون اليك نتصف أتشناة 
٠ -‏ يحاولون دائمًا القيام بأمرين في الوقت نفسه (مشاهدة التلفاز 
بالإضافة إلى التسوق). 


٠ -‏ يقترفون أخطاء بسبب التشتت الرقمي. 
٠ -‏ يلقون باللوم على "ذاكرتهم السيئة" عند نسيان الكثير من الأمور. 
٠٠‏ يستغرقون وقنًا أطول في إتمام المهام. 


٠ -‏ ينتبهون و إلى هواتفهم الذكية أو رنين وصول رسالة بريد 


لل بتحدد تون حول امور شخاض اعضصض 350 عليها عبر وسائل 
التواصل الاجتماعي وليس وجها 


كيف تعرف الأشخاص المركزين: 

٠ -‏ يحققون نتائج رائعة. 

٠ -‏ يكونون دائمًا من يخرج بالأفكار المبدعة. 

٠ -‏ ينجزون قدرًا كبيرًا من العمل. 

٠» -‏ يبدون وكانهم منهمكون في عملهم. 

٠» -‏ ببدون مستغر قبن » وليسوا متململين. 

٠ -‏ يتذكرون كل ما مروا به. 

92 يغادرون العمل في الموعد المحدد. 

على المهمة؛ وإنتاج مستوى عال من العملء والخروج بأفكار رائعة. 
الى نشر الثقاقة | المناسية 0 0 وج و معاد 
الإلكتروني 0 الخو فذلك يعني أنك تتوقع منهم 0 5 
صندوق بريدهم مفتوحًا دائمًا 


في حالة وصول رسالة بريد إلكتروني جديدة: مما قد يعمل على تدمير 


الإنتاجية ويشتت الانتباه. 


يتعرض أحد تقديرات جامعة تورنتو أن حوالي 012 من متوسط رواتب 
الشركات يتخللها الاستخدام غير المنتج لرسائل البريد الإلكتروني 
الخاصة بالعمل.10 


أعتقد أن هذا التقدير قليل بالنسبة لأغلب المكاتب. خذ جولة في 
مكتبك غدًا (خاصة إذا كنت المدير هناك) وخمن نسبة الأشخاص الذين 
إلكتروني على شاشتهم. 40 90؟ أم 60 9؟ 

إن إغلاق البريد الإلكتروني لمدة ساعة هو أسهل طريقة لزيادة 
الإنتاجية ذات النتائج الفورية. جربهاء وفي المرة التالية التي تجربهاء 
أغلق موقع التواصل الاجتماعي 

شجع على التركيز على رسائل البريد الإلكتروني والمستندات 

١ 


لمكتوبة» مما يعني إرسال رسائل بريد إلكتروني قصيرة: واستخدام 
البريد الإلكتروني عند الضرورة 

فحسب. لعزا يعني إغلاق البريد الإلكتروني كلما استطعت, وإخبار 
العمل من المنزل 

تعتقد أن ذلك يعني عدم وجود تشتيت؟ فكر مجددًا. 

العمل من المنزل يجذب الكثير من التشتت غير الرقمي (من كان 
يعرف أن إفراغ صناديق القمامة يأتي دائمًا على قمة قائمة المهام؟). 


ولكن بالإضافة إلى محاولة تجاهل جميع المهام التي ينبغي القيام بها 
في المنزل؛ يجب أن يتجنب العاملون من المنزل التشتت الرقمي 
أيضًا. 

الحقيقة الواضحة أن أمامك الكثير من العمل تحتاج إلى إنجازه (وأنه لا 


مواقع التواصل الاجتماعي الحل المثالي. 


يوفر لك فيسبوك و وتويتر "زملاء افتراضيين' ' بنقرة على زر الفأرة. 
تقول "أنجيلا كلارك", التي تعمل من المنزل: في الفصل الخامس: 
مثلما يمكن أن يلتفت العامل في المكتب إلى زملائه في المكتب 
المجاور, ويتشاركون الأفكار» ألتفت إلى تويتر. أكتب رسالة عليه 
معبيرة عن ! حباطي: وسعادتي: 

وملاحظاتي لتناثر فتات الكعك المحلى (المطحون) على لوحة 
المفاتيح. وأفعل ذلك بينما أرتدي ملابس النوم. 


وهي تسمي تويتر "خلفية محادثتي المطمئنة اليومية". 

ولكن بالرغم من أن مواقع التواصل الاجتماعي تعطي العاملين من 
المنزل الشعور بوجود شخص ما بجانبهمء: فإنها قد تضيع أوقاتهم 
بشتى الطرق, وبذلك 

يضطرون إلى التعويض عن ذلك في نهاية اليوم. 

حدد كم تحتاج من التواصل الاجتماعيء ثم فكر في طريقة للحصول 
مفتوحة طوال اليوم. 

جرب الحصول على ساعتين اجتماعيتين على الإنترنت كل يوم» على 


سبيل المثال من الثانية عشرة مساء إلى الواحدة مساء: ومن الرابعة 
مساء: حتى الخامسة 


مساء. 
ابحث حولك أيضًا للعثور على وسائل أخرى للتواصل مع الأشخاص 


خلال اليوم» التحادث مع أحد جيرانك لمدة خمس دقائق بدلا من 


مَعة: احن مكالخة هاتقية لترتت معمة ندلا تفن عنم سلهلة من وشائل 
البريد الإلكتروني المتبادلة. 

لا توجد حدود 

بعتبر عدم وضوح الحدود أمرًا يعانيه العاملون من المنزل: وفي 
المكتب على حد سواء. 


كما قال لي مؤخرًا أحد مديري مواقع التواصل الاجتماعي البالغ من 
العمر 21 عاما: "لا توجد بداية أو نهاية له. لا أعرف حقًا ما الذي يعتبر 
عملاء وما الذي لا 


يعتبر كذلك". 
ومع ذلك, بالنسبة للعاملين من المنزل, لا توحد بداية معينة أو نهاية 
ليوم العمل: وكدلك لانيو جد مسري نكا العمل والمتول, مها جيل 
وضع الحدود 

أصعب. بينما يتخيل الكثير من العاملون في المكتب أن العاملين من 
المنزل يعملون ساعات أقلء يمكن أن تكون الحقيقة عكس ذلك تماما. 


التوقعات مشكلة كبيرة بالنسبة للعاملين من المنزل. هل تضغط على 
نفسك لتكون متاحًا باستمرار (للعملاء أو للمكتبء, إذا كنت تعمل عن 

بعد)؟ إذا كنت تظل 

متصلا باستمرار لتكون متواجدًا إذا ما حاول' شخص ما الوصول إليك, 
وفنا اطول وللست ير 

العمل حتى المساء. 

دلا من ذلك استفد من أكثر مبرة رائعة خول كوتك تعمل من المترل: 
الفترات التي تكون فيها 

معدلات طاقتك متدنية/ وتجنبٍ التشتت. إن ا ا 


بعض النصائح للعاملين من المنزل: 

٠ -‏ هل يمكنك التواصل عبر الهاتف بدلا من البريد الإلكتروني؟ يحقق 
الصوت الإنساني تواصلا أقرب, ومكالمة هاتفية واحدة عادة أكثر 
كفاءة من سلسلة مكونة 

من خمس رسائل بريد إلكتروني. 

٠ -‏ اهتم بالتواصل الاجتماعي غير الرقمي, مثل خمس دقائق تقضيها 
في التحدث مع احد جيرانك. 

٠ -‏ احذر الأشخاص الذين يعتقدون أنه لا عمل لديك لتنجزه لأنك تعمل 
من المنزل (ويتوقعون على سبيل المثال تبادل رسائل بريد إلكتروني 
كثيرة). 


٠ -‏ احذر أن تعتقد ذلك أنت أيضًا. 


٠ -‏ إذا كان الأشخاص يتوقعون منك أن تكون متاحّاء فحدد وقنًا محددًا 
للانفصال (انظر الفصل السادس للمزيد من النصائح حول ذلك الأمر). 
٠ -‏ استغل العمل من المنزل لمصلحتكء, ولا تعمل خلال فترات تدني 


طاقتك. 
٠ -‏ احصل على بعض الوقت بعيدًا عن الشاشة - أفضل شيء خارج 
المنزل - كل يوم. 


للاسترحاء, بدلا من عدم تمتبز ساعات الغمل: واللعت طوال اليوم. 


كيف توقف التشتت الذي يسببه الآخرون 
يعتبر تحديد لأشخاص الذين يشتتونك أحد هذه الطرق» ودفعهم إلى 


كيف تطلب من شخص ما أن ينتبه إليك: وليس إلى هاتفه 
السيناريو: 


الأشخاص الذين تكون برفقتهم يجيبون على هواتفهم أو رسائل 
الاخرين النصية عندما يكونون معك. 


المشكلة: 

تشعر بأنك تحل في المرتبة الثانية من حيث الأهمية. وهم يعتقدون أن 
ذلك سلوك طبيعي. 

ما الذق كريد فول : 

انتزاع هواتفهم من أيديهم: وإطفاوها. 

الحل العملي: 


حدد 10 دقائق من أجل استخدام الهاتف كل ساعة من أجل الرد على 
المكالمات الفائتة/والمراسلات النصية/والرسائلء: وأخبرهم بأنك 
تطفئ هاتفك من اجل ان 


تعطيهم انتباهك بالكامل» مما سيجعلهم يفكرون كثيرًا قبل أن 
يستخدموا هواتفهم. 


كيقف تطلب من شتخض ما أن يكتب اليك رشائل بريد الكتروني أاقصر 
الينسنارمو: 


يرسل إليك هذا الشخص دائمًا رسائل بريد إلكتروني تبدو أقرب إلى 
المقالات المكتوبة بشكل سيئ. 


المشكلة: 

يتم تضييع انتباهك ووقتك في البحث عن النقاط الأساسية. 
ما تريد فعله: 

عدم قراءة رسائل البريد الإلكتروني التي يرسلونها. 

الحل العملي: 


اطلب 0 يلخصوا رسالة البريد الإلكتروني التى يرسلونها (في 
قيم نقطي إذا أرادوا ذلك). واشرح لهم أنها تكون أطول كثيرًا من 
5 يه الرسانة: واخيرهم نانك 


سترد على ملخصهم. 

كيف تتعامل مع توقعات البريد الإلكتروني 

السيناريو: 

لدى الآخرين توقعات معينة حول كونك متاحًا على البريد الإلكتروني. 
المشكلة: 


البقاء متاحًا على بريدك الإلكتروني دائمًا ما يكون مضيعة للوقت, 


ما تريد فعله: 
عدم تفقد رسائل بريدك الإلكتروني مرة أخرى. 
الحل العملي: 


إمضاء رائع لرسائل البريد الإلكتروني اذكر فيه أنك مشغولء أو تعمل, 
وأنك تتفقد رسائل بريدك الإلكتروني مرتين في اليوم (على سبيل 
المثال). بمجرد تعاملك مع 


توقع أن تكون متاحا طوال الوقتء وتحديد الوقت الذي تكون فيه 
متاحاء لن يقلق الناس إذا لم يحصلوا على رد فوري. 


كيفية الرد على رسائل البريد الإلكتروني التي تشبه أسلوب 
الخطابات القديمة 


السيناريو: 


رسالة البريد الإلكتروني التي تتلقاها (عادة من أصدقائك أو أحد أفراد 
عائلتك) والتي تم الاهتمام بكتابتها بمهارة. 


المشكلة: 
تشعر بأنك مضطر إلى الرد بالأسلوب نفسه. لا تريد أن تدمر العلاقة. 
ما الذي تريد فعله: 

تكتب إجابة مكونة من سطر وحيد: أنك مشغول! 

الحل العملي: 


لا تحاول الرد على هذا البريد الإلكتروني خلال أوقات مكافحة ومعاناة 
اليوم الرقمي. قم بتأجيل هذه الرسالة حتى وقت تشعر فيه بالهدوء, 
مثل نهاية اليوم. 


واكتب مستخدمًا نبرة طريفة: وسريبعة. بالنسبة للأصدقاء البعيدين 
هذه طريقة للحفاظ على العلاقة معهم. 


كيف تخبر متابعيك بأنك لن تستمر في النشر على مواقع التواصل 
الاجتماعي على مدار الساعة؟ 


السيناريو: 


حصلت على مجموعة كبيرة من المتابعين على مواقع التواصل 
الاجتماعي, وتشعر الآن بضرورة أن تكون متواجدًا من أجل متابعيك 
على مدار الساعة. 


المشكلة: 
لا تحصل على استراحة مطلقًا. هناك دائمًا تحديثات لتقرأهاء 
وتحديثات لتكتبها. 

ما تريد فعله: 

التخلص من كل شيءء؛ وتنفس الصعداء. 

الحل العملي: 


أن تكون واقعيًا. ليس من الضروري أن تكون متاخًا طوال الوقت. لا 
تحاول قراءة كل التحديثنات. رتب بعض تحديناتك في جدول. ادخل 
واخرج» وحاول استرجاع 


الإحساس بالاستمتاع بمواقع التواصل الاجتماعي قبل أن تصبح 
إلزاما. 


كيف تجعل شخصًا ما يغلق هاتفه في اجتماع ؟ 

السيناريو: 

تتم مقاطعة الاجتماع بواسطة المكالمات الهاتفية: أو كتابة الأشخاص 
على هواتفهم الذكية. 


سينخفقفضشض مستوى النقاش بدون انتباه الأشخاص بالكامل. ولا 
يتذكرون كذلك بعض النقاط من الاجتماع. 


ما تريد فعله: 
تطلب منهم أن يتوقفوا عن التصرف بفظاظة. 
الحل العملي: 


في بداية الاجتماع: اسأل الجميع عما إذا كانوا يريدون التركيز على 
هذا الاجتماع حتى يحققوا نتائج أفضل. فإذا أجابوا بنعم, فأخبرهم 
بأنه سيكون عليهم إطفاء 


هواتفهم لمدة ساعة لفعل ذلك (أو اقترح عليهم أخذ راحة لمدة 30 
دقيقة من أجل تشغيل الهواتف). 


تسع خطوات نحو التركيز 

أحسنت صنعًا! لقد وصلت إلى الخطوة السادسة. نأمل أن تكون هناك 
طريقة للتفكير بتركيز بدات في التكون! 

الخطوة السادسة 

1 هل لاحظت أشخاصًا يحاولون أن يحيدوا بك عن المسار بشكل 
نهائي؟ 

2 ما الذي تحب أن تجربه في هذه المرحلة (لا تخش التفكير بطموح!) ؟ 
3 هل لا يزال هناك أي شيء تعاني مشكلة حقيقية معه؟ 

ملخص سريع 


٠ -‏ ما الذي يمكن أن تلاحظه حول التشتت الرقمي في الشارعء؛ أو في 
المكتب, أو في المواصلات العامة؟ 

٠ -‏ فكر في أكثر الأشخاص الذين تعرفهم تشتنًا. والآن, فكر في أقل 
الاشخاص الذين تعرفهم تشتنًا. ما موقعك من هذا المقياس؟ 

ال ام 0 وإلى عادات تشتتهم, سيد 
يل لان أن تجرب عائلتك التطهير التكنولوجي, وتأخذ بعض 
الوقت لتتواصل من جديد؟ 

٠ -‏ بالنسبة للشباب الذين نشأوا في عالم متصلء يبدو الانتباه إلى 
شيء واحد فقط مفهومًا غريبًا. 

٠ -‏ العاملون من المنزل معرضون بشكل خاص إلى التشتت الرقمي؛ 
بسبب خاجصوم إلى التواصل الاجتماعي. 

رسائل بريد الكتر وني أقصر أو أن يستمع إللك, أو بيتظر ردك على 
رسائل البريد الإلكتروني 

أو مواقع التواصل الاجتماعي. 

قراءات إضافية 


٠ -‏ لمزيد من الإحصاءات المستفيضة حول طريقة تواصلنا أو تصرفنا 
باستخدام وسائل التواصل الرقمية: راجع تقرير 
1/3111 0115 01111171101111211© 2011 010111"5. 


٠ -‏ يعتبر كتاب "شيري توركل" !1006116 2810116 كتابًا رائعًا لقراءته حول 
هذا الموضوع. 

ها ع01/ا أععمعناع علالا باطالالا :أعطاع 100 عدواقة (2011) .5 رعلكاءنن1” 

50015 م 1كةظ تكااملا للاعلظا .اع01 طعوع نورم ددع ا عطة لإ0ه6امصاعع1. 


الفصل التادس 


الفصل :10 ضع اهذافك تصي. فيتيك, واظيع إلى الأفصضل 
يوجد في الحياة اكثر من مجرد زيادة وقعها. ماهاتما غعاندي 
لا شك في أننا قادرون على العيش من دون موقع فيسبوك. في 


الواقع؛ لسنا قادرين فحسب, بل إنه (تنفس الصعداء) سيكون نوعًا من 
المكافأة. جيسيكا تايلور1 


سمه ما تشاء: التطهير التكنولوجي, أو علاج الإدمان الرقمي: أو إعادة 
التهيئة الشخصية: أو أخذ راحة من التكنولوجياء أو مجرد إطفاء 
الأجهزة بمفهومه 

القديم» وبمجرد أن تجرب هذا الأمر.» ستدرك أنه مفيد للغاية بالنسبة 
لك. 


أحيانًا لا يتأتى تطهرك التكنولوجي في البداية بشكل تطوعي فربما 
يتوقف استقبال هاتفك المحمول بشكل مفاجئء ويورثك شعورًا بعدم 
الراحة. 

هذا ما حدث لمخرج هيئة الإذاعة البريطانية, "ستيوارت هيوز", والذي 
وجد نفسه مضطرًا إلى الدخول في علاج إدمان رقمي لم يكن 
مخططا له. في أدغال مقاطعة 


أؤتتاريق 2 


في البداية شعر بالياس فن عدم قدرته على الاتصال, ولكنه تغير 
تدريجيًا ليندمج مع العالم الحقيقيء حيث بدأ ينادي ابنه بينما يمتطي 
حصانًا للمرة الأولى في 


حياته» ويقرأ الكثير من الكتب على ضوء المشاعل. 


عندما عاد مرة أخرى بعد تغيره» شعر "بموجة كبيرة من خيبة الأمل" 
الإلكتروني "في غير محلهاء أو 

مضصى عليها وقت طويل". وكان تويتر "كعادته جذاباء وسريعًا, ولكنه 
مؤقت كعادته". 

حصلت على الكثير من الذكريات التي لا تنسى خلال تلك التجربة:؛ ربما 
ما جعلها أكثر قيمة هو حقيقة أنها شخصية وخاصة:؛ ولم يتم إرسالها 
على تو يبتر ه أو في 


رسائل نصية:ء أو رسائل بريد إلكتروني مع شبكاتي الاجتماعية. 

يمكن أن يكون سماع قصة كهذه حول ما يشعر به الآخرون عند إطفاء 
جميع أجهزتهم مفيدّاء إذا كنت تفكر في أخذ استراحة من التكنولوجيا. 
هناك الكثير من 

الحسابات المتشابهة "الاجتماعية غير المتصلة" على الإنترنت. 3 

كتبت "جيسيكا تايلور" في جريدة 1/0156 لاالج0ا ©1117 , معبرة عن شعورها بعد 
إقلاعها عن الفيسبوك: 4 

بدأت ادر أن كثيرًا مما كنا نتواصل حوله سخيفء وأنني في الواقع لا 
9 كاه 5-0 2 عندما ا أنتئ ا وقنًا 
على الفيسبوك أكبر مما 

أقضيه في الأعمال التطوعية أو حتى القراءة. عرفت أن التغيير هو 
الصحيح على الأرجح. 

ستبدأ في اكتشاف أنك لست الشخص الوحيد الذي يمر بهذه العملية 


الخادعة. اسأل الأشخاص من حولك: بم يشعرون حيال عاداتهم 
الرقمية؟. 


لنكن واقعيين: إن رفض التشتت الرقمي مرة بعد الأخرى لن يكون 
سهلا. 


الخبر السيئ؟ أظهرت الأدلة أن مقاومة وسائل التواصل الاجتماعي 

أكثر صتعوابة -.ختى إذا قررتا عدم استخدامها- من الاغراءات الأخرى: 

حيث إننا نفشل في 

محاولة مقاومتها أكثر مما يحدث مع أشياء أخرى (مقاومة الإلحاح 

لاستخدام وسائل التواصل الاجتماعي أصعب من إلحاح تناول الكحول, 

أو التذخين: أو 

النوم). 5 

نحتاج كثيرًا إلى استخدام جميع الخدع التي في جعبتناء ونجمع كل ما 
جمعه من عزيمة. 


لا تبالغ في القسوة على نفسك إذا شكل إطفاء الأجهزة الرقمية 
كارثة بالنسبة لك في المرة الأولى التي تجرب فيها ذلك. 

لماذا يعتبر الأمر صعبًا للغاية؟ 

إننا ندرك سبب جذب التشتت الرقمي إيانا بهذا الشكل؛ لأننا اكتسبنا 
طرقا جديدة للتفكير في عقولناء وعادات جديدة: ولآأن كل تشتت 
رقمي يقدم لنا وعدًا مغريًا 

بمكافأة فورية» وإرضاء لحظي. 

قد يبدو أننا نختار استخدام تلك التكنولوجياء ولكن في الواقع يتم 
اجتذابنا لها بواسطة المكافآت المحتملة قصيرة الأمد. كل رنين يمكن 
أن يكون فرصة اجتماعية 

للتعارف: أو للعمل. ونحصل على مكافأة صغيرة,. جرعة من 
الدوبامين» نتيجة الإجابة على هذا الرنين. توني دوكوبيل6 

قد يبدأ تسلّم ذلك الرنين في جعل المرء يشعر بشعور جيد بفضل 
ارتفاع مستوى الدوبامين» ولكن قد ينخفض هذا المستوى بسرعة 
قد تنخفض مستويات الدوبامين إذا ما توقعنا الشعور بالرضاء ولم 
يحدث (على سبيل المثال انتظار مكالمةء أو توقع وصول رسالة بريد 
إلكتروني من دون أن يحدث 

ذلك). الشعور "بعدم الحصول على المكافأة" لا يمكن احتماله.7 يعتبر 
تجنب الارتفاع والانخفاض المفاجئ في مستويات الدوبامين سببًا 
أدعى لإطفاء هاتفك: أو 


بريدك الإلكتروني؛ حتى لا تنتظر أو تتوقع ورود رسالة. عندما تفتح 
الأجهزة مجددّا. وفقًا لشروطك ته سوف ترى ما يرد إليك. 


يقول "جراي سمول"؛ خبير العقل, حتى إذا لم تكن مدمنًا الإنترنت, 
فمن المحتمل أنك "تكافح إغراءاته" . وتوضح ما يحدث بسنب إدمان 
الإنترنت: و سنب 


بنفجر» او يصل إلى ذروته بمجرد تشغيل حواسبهم..." 


يقول "سمول" إن الشعور بالنشوة يرتبط ببعض التغييرات الكيميائية 


في العقل. 8 حيث إن النظام الذي يتحكم في تلك الردود يشتمل على 
0 على المكافأة, ا بالراحة, والاستسات والعقاب” 1 
تبعت الدونامين يمنا تل إلى مراع السعادة في العفل» هما يقل 
يشعر هؤلاء المدمنون 

بالسعادة نفسها التي شعروا بها خلال التجربة الأولى؛ وكانوا يدركون 
العواقب الوخيمة التي ستترتب على ذلك. 

لذلك ب مع التشتت الرقمي, فإن ما بدأ كنشوة:» "رسالة جديدة!"”, يمكن 
أن يتحول إلى عاقبة وخيمة: "الكثير من الرسائل: أشعر بالإنهاك..." 
ولكن مع ذلك 

نستمر في التفقدء وأحد أسباب ذلك النشوة الأولى التي شعرنا بها. 


إذا شعرنا بمقاومة قوية عندما نحاول التوقف عن استخدام الأجهزة 
الرقمية, وتشعر اننا ندهمنةت» فإنه يمكن الآن معرفة السبب. 


خمسة أساليب لزيادة قوة التركيز 

هل أنت جاهز للحصول على استراحة من التكنولوجيا؟ لنبدأ. 

1 -1لا تحاول أن تركض لمسافات طويلة قبل أن تكون مستعدًا. 

إذا وضعت توقعات غير واقعية, وحاولت أن تركزء لنقل لثلاث ساعات, 


مباشرة في المرة الأولى, فسوقف بحيب أملك عندها تعتفل: ومن 


شي ء. كن واقعنًاء وابدأ بخطوات صغيرة. . ابدأ نمدة 15 دقيقة من 
التركيز الكامل» واجعلها نقطة لتبدأ منها؛ وزد 15 دقيقة إضافية في 
كل قرة: 


2-1 اختر شخصاء لديه أسلوب تركيز يعجبكء واتخذه مثلًا أعلى 
حلل أسلوب ذلك الشخص, وتخلم منه كل ذا لتزتفا بج عله 02 


من وقته على مواقع 


التواصل الاجتماعي (لديه على الأرجحج شخص يقوم بذلك من أجله). 


الآن حاول محاكاة بعض من أساليبه» وقد تكتشف على سبيل المثال 
ان افضل وقت ينجز فيه 

العمل يكون في الصباح. هل هذا ينطبق عليك؟ 

1 ابذا يمهام تس مع بها 

من الأسهل أن تركز بشكل كامل عندما تقوم بأمر تستمتع به. لذلك 
افعل تلك الأشياء. وصب تركيزك الكامل عليها. إذا وجدت نفسك تقوم 
بالكثير من المهام التي 

لا تستمتع بهاء فتوقف عنهاء أو قللهاء أو أضف بعضًا من المهام التي 


4-1 حدد الأهداف 


لا يوجد شيء يمكن أن يجعل العقل يركز مثل الموعد النهائي. لزيادة 
ا الطريية ضع مريت موا عي هائية وار وكا كات 
"عند 


الحادية عشرة. سوف آخذ استراحة لمدة 
0 دقائق, وفي فترة الغداء بعد ظهر اليوم» سألتقي بأحد أصدقائي..." 
1 -5 لا تصعب الأمر على نفسك 


هل تتذكر فترات مستويات الطاقة القصوى الخاصة بك خلال اليوم؟ 
ركز خلال تلك الأوقات. لا يمكن إنجاز كل شيء خلال "أوقاتك 
القصوى", لذلك احرص بدقة 
تلك الأوقات؛ ١‏ ابدأ في 0 0 ا 0 من 0 
اضغط على نفسك 
استخدامك للتكنولوجياء بدلا من أن كك التكنولو جا فيك. 
في النهاية»: ينبغي أن تكون قادرًا على أن تحدد وتختار متى وكيف 
اضغط على نفسك قليلا. وسيختلف ذلكء بالاعتماد على المكان الذي 


سنا بان عض الأمكلة حول وااعلجات تجرعه اتاكان موق ع من 


مدمن الرسائل انك 
هل أنت ملتصق بهاتفك؟ حاول إطفاءه ووضعه في غرفة أخرى لمدة 
5 دقيقة. 

مدمن رسائل البريد الإلكتروني 

هل يكون بريدك الإلكتروني مفتوحًا دائمًا على شاشتك؟ جرب أن 
تطفئه لمدة 10 دقائق» وتفتحه 10 دقائق. 

مدمن مواقع التواصل الاجتماعي 


هل تكتب رسالة تحديث حالة عن كل شيء تفعله؟ حاول أن تحتفظ 
بثلاثة أفور لنفسك, وإخبار الأشخاص بذلك وجها لوجه بدلا من 
إخبارهم على الإنترنت. على 


الجانب الآخر من المقياسء إذا وصلت إلى نقطة تحقيق توازن عادات 
تشتتك الرقمي, فتقدم خعلوة أخرى للأمام: استخدام مخفض للهاتف 
المحمول 


أنت لا تتحمل التعامل مع الهاتف المحمول عندما يكون مغلقًا. اضغط 
على نفسك, ولا تأخذه معك عندما تخرج. واجعل وصضعه الافتراضصي 
الإطفاء بدلا من 

التشغيل لمدة يوم » وشغله بين الحين والآخر. 

استخدام مخفض للبريد الإلكتروني 

عندما تحول وضع البريد الإلكتروني إلى خارج المكتتب: يخيةان تعد 
ما تفعل: واترك المكتب خلفك. تقدم خطوة آخرىء: ولا تتفقد بريدك 
الإلكتروني لمدة أسبوع 

كامل. 

استخدام مخفض لمواقع التواصل الاجتماعي 

أنت لا تعرف بتحديثات حالتك. إذا اكتفيت من المنصة الاجتماعية التي 
لم تعد تستخدمها كثيرّاء فلماذا لا تقلع عنها نهائنًا؟ 

تعد موؤوسسة ذا كونستيلايشن واحدة من المؤسسات التي تخطت 


الحدود أكثر مما قد تتخيل. تشرح "أوليفيا مونورو": الميسرة العالمية: 
كيف اطفات هذه 

المجموعة الافتراضية التي يعمل موظفوها في مكاتب جميع الأجهزة 
عادة عندما أذهب إلى اجتماعاتء أجد أن الأشخاص يتفقدون 
هواتقهمء: ويسشرعون إلى حخواسيهم المحمولة كلما سمح الؤقت لين 
هذه المرة. باختيارنا لم يعد 

لذيناً!|فرتت: وكان لهذا تأثير واضح؛ خاصة لأن اجتماعنا استمر أربعة 
أيام ونصف اليوم. 

جئنا من مختلف بلدان العالم, التقينا في منزل تم بناؤه منذ أكثر من 
التلال» وبيوت المزارع, 

مكان مثالي للتفكير الإبداعي: والمحادثات المنتجة. 

ومع ذلك قبل هذا الاجتماع» لم تكن بعض الفرق قد التقت وجهًا لوجه 
من قبلء وهذا لأننا نعيش في بلدان مختلفة. 

يتم إنجاز عملنا اليومي خلال مكتب افتراضيء باستخدام تطبيقات 
مثل سكايب» والبريد الإلكتروني, ودروب بوكس» وجوجل درايف: 
ومواقع جوجل. نجحنا معًا 


في إدارة منظمة غير حكومية عالمية يعمل فيها الآلاف من الأشخاص 
من 30 دولة حول العالم. وعقدنا شراكات مع منظطمات الأمم المتحدة: 
والمتطمات غير 


الحكومية الأخرى, والشركات وتمكنا من إدارتها بشكل حيد. تمكنا من 
إحداث التواصل بين المجتمعات والأفراد؛ حتى يمكنهم مشاركة 
تجاربهم,» والتعلم من 

و يعتبر الإنترنت منصة ضرورية بالنسبة لنا لنعمل. ولكن خلال تلك 
الايام لم تكن موجودة. 

بدأ كل يوم بجلسة تدريبء وتبادل أدوار قيادة الفرق. كنا نذهب للتنزه 


بين المزارع في صباح يوم» ونمارس اليوجا في صباح يوم آخر. وكانت 
المقاطعة الوحيدة من 


جار مر علينا ليعرض علينا دلوًا من الحليب البقري الطازج. 

هندبة؟ وإندونيسية: والمانية, وبلجيكية. وقدم المشاركون 
البريطانيون غداءً ريفياء واتبعوه 

بكعك, وفراولة». وقشدة. أما أنا فكنت مسئولة عن الغداء الأسترالي.... 
هل هناك من يرغب في تناول فطيرة اللحم, والمياه الغازية؟ 

أعدت كل وحيةه وق دمت حب مما ساعد على تقوية الروابط بين 
أعضاء الفرق؛ بينما يعدون الطعام معًا. عندما جلسنا لنتناول الطعام, 
الجميل مع الدعامات البارزة:, والأثاث القديم» كنا نشعر كما لو كان 
اجتماعًا عائليًا. 

في كل صباح, كان لدينا الوقت اللازم "للسير والتحدث". كانت فرصة 
للفرق الأصغر لإجراء محادثات جانبية. كانت تلك الجلساتء التي 
1 قط 

تحدث في ذلك الوقت من اليوم الذي يعاني فيه الجميع الخمول بعد 
تناول الغداء؛ مما يعني استخدامًا فعالًا للوقت. 

كان هذا أكثر الاجتماعات التي حضرتها إنتاجية» وأؤمن بأن أحد 
الأسباب الرئيسية لتحقيق ذلك النجاح هو اختيارنا إطفاء المشتتات 
الإلكترونية طوال خمسة أيام, 

حيث صببنا كامل تركيزنا على بعضنا البعض؛ وعلى المهام التي 
حددناها لأنفسنا. 

الإلكتروني 


010. 01171061116 116 ص1 ان 111111 0ح. لالالالالالا . 
بعد مرورك بتجربة التطهير التكنولوجي: فكر فيما شعرت به خلالها. 


اكتب أي شيء لاحظته فيما يلي: أي شيء حدث (جيد أو سيئ) أو كيف 
لك ف 


هل شعرت بالإغراء لأن تستسلم؟ هل انسقت وراء أول موجة من 
الإغراء لتسجيل الدخول إلى المشتتات الإلكترونية؟ لا يهم إذا فعلت, 
خاصة في المحاولة الاولى, 


الأمر المهم أن تلاحظ ما الذي حدث. 


هل شنتك أت شخص اوشي» اجر؟ (لعدرا ينا كيف يمكن ايكون 


دوّن ما عطلك ا يلي: 


هذه الآشياء الني 


58 


ا 0 المرة القادمة (على سبيل المثال 
إطفاء وسيلة تواصل اجتماعي مختلفة, الإطفاء لفترة أطول, 
الإطفاء في وقت محدد من كل أسبوع)؟ 

مكونات عطلة مفعمة بالحيوية 

تعد العطلات أحد الأوقات الرائعة لتجربة إطفاء جميع الأجهزة. حيث 
تسترخي تمامًاء وتعثر على الكثير من الأمور لتقوم بها بدلا من 
التحديق إلى الشاشا 

ولكن أظهرت أدلة مزعجة أنه في العام السابق عاد الكثير من 
استراحة من رسائل البريد الإلكتروني 

الخاصة بالعمل: ومواقع التواصل الاجتماعي. 9 

إذا احتجت إلى أن تُحفز أو أن تظل كذلك, ففكر في عطلة العلاج من 


الإدمان الرقمي. بدأ منظمو الرحلات في استخدام هذا النوع من 
الاستراحة كاتجاه شائع 


نشول بدك المطلات عر نونك أوسانقه مستموء وريد يحظويك 
نصائح حتى حول كيفية الانفصال عن جميع الأجهزة. 


على متن رحلات العلاج من الإدمان التكنولوجي إلى سانت فينسنت 


وجزر الجرينادينز يطلبون من المسافرين أن يتركوا أجهزتهم 
التكنولوجية في المنزل. وفي بعض 


الأماكن الأخرى: علن شيل الفتال: حقون جاهبك الفحمول: 
وهاتفك الذكي في خزائنهم عندما تسجل الدخول. 10 


كيف تأخذ عطلة رقمية؟ 

إذا كنت قد فوت فرصة أخذ عطلة رقمية هذا العام» فلماذا لا تأخذ 
واحدة معك إلى البيت؟ 

يوم العطلة الرقمية يمكن أن يكفي لمساعدتك على إعادة الشحن. 
أشياء يجب أن تطفتئها خلال عطلتك الرقمية: 

8 الآيفون 

٠ -‏ الآيباد 

٠ -‏ الهاتف الذكي 

٠ -‏ البلاك بيري 

٠ -‏ الهاتف المحمول 

٠ -‏ الحاسب المحمول 

٠ -‏ الحاسب 

٠ -‏ أي جهاز محمول آخر 

إذا أردت التقدم أكثرء فإنه يمكنك أن تضيف كذلك التلفازء والجرائد, 


والمجلات (جميعها تمتلئ بفيضان من المعلومات التي يحتاج العقل 
إلى الاجتهاد لمعالجتها). 


ما الذي تستطيع فعله: 
٠ -‏ التحدث 

٠ -‏ قراءة الكتب 

٠ -‏ الإبداع 
- ٠الاسترخاء‏ 
٠ -‏ التدرب 


٠ -‏ النوم 

٠ -‏ إعداد الطعام 

٠ -‏ العزف على آلة موسيقية 

٠ -‏ الاكتشاف 

٠ -‏ التخطيط لعطلة (من دون استخدام الإنترنت) - ٠‏ زيارة مكان جديد 

٠ -‏ الحصول على أفكار جديدة 

٠ -‏ الكتابة. 

على بعد نقرة واحدة 

إذا شعرت بأنك ترغب في الدخول إلى الإنترنت مرة أخرى ( خلال 
عطلة رقميةء أو بشكل يومي) فجرب هذه الخدعة. 

في المرة القادمة عندما يغريك التشتت الرقمي, أوقف نفسك عندما 
تكون على بعد نقرة واحدة. 

هذه نقطة أسهل لتتوقفٍ عندهاء أكثر من صفحة نة الدخول, أو الصفحة 


السريء عندها لا يكون 


هناك سبيل للرجوع). 


لذلك قبل أن تنقر حتى على أيقونة تويتر أو فيسبوك على هاتفك 
الذكيء أو قبل أن تذهب إلى أيقونة اختصار متصفح الإنترنت على 
اليك المعوول: امال بكيرياة هل تريد حفا قضاء الوقت على 


كل هناك ادقع اح ويتفول أن فدهلا من ذلكء إذا فكرت 
فيه؟ هل هناك شيء ما تفضل أن تفعله ليقربك أكثر نحو أهدافك؟ 


اسأل نفسك في كل مرة تكون على بعد نقرة واحدةء هل أريد حقا 


إذا كانت الإجابة لاء فأغلق متصفح الاسام وضع هاتفك جانبًاء وأغلق 
فعل ف تريد فعله. 


تذكر الأهداف السنوية التي وضعتها لنفسك منذ بضعة فصول؟ 
عندما يصبح من الصعب مكافحة التشتت الرقميء ذكر نفسك بهذه 
المساعدات. 

ما الذي تريده أن يتحقق خلال فترة 12 شهرًا؟ 


انظر في الخلف إلى القائمة التي وضعتها حول الأمور, الأشياء 


هل لا تزال الأشياء نفسها؟ 

خذ بعض اللحظات الآن لتفكر في أحلامك. 

ما الذي تريد توفير المساحة الإضافية» التي تصنعها من تقليل 
التشتت الرقميء من أجله؟ 

إذا فكرت في أي أمر جديد, أو إذا تغيرت الأمورء فدوّن إجابتك هنا: 


ضع تلك الأهداف نصب عينيك في كل مرة يتم إغراؤك بالتشتت 
الرقمي. 

كس و جو ا و ا ود كن 
المشتتات الرقمية. 


إذا كنت تحتاج إلى الإلهام حول القيام بالتطهر تكنولوجي, فإنني أقترح عليك كتاب 
500111221( الا0 01 /ع101/الا 11 , لمؤلفته "سوزان ماوشارت". 11 


تدور القصة المسلية الرائعة حول كيف تمكنت أمء وثلاثة مراهقين 
(أعمارهم . 4 15: 16 عامًا) من إطفاء أجهزتهم الرقمية لستة أشهر. 


وصفته "ماوشارت" بأسلوب حياة 24/7 الذي كان أبرز ما فيه "تصفح 
موقع إي باي في منتصف الليل بحثا عن الصفقات الرابحة:» كتابة 
تحديث للحالة الساعة 


الرابعة صباحاء والنوم مع هواتفهم تحت وسادتهم "تحسيًا" (من ماذا؟ 


الدخول في المرحلة الأولى من النوم؟)". 

كانت "ماوشارت" تستيقظ الساعة الثانية صباحاء لتجد أصغر بناتها 
ملتصقة بالماك بوك الخاص بها (عادة لا تزال مرتدية زيها المدرسي). 
وكانت ابنتها تعطيها 

حاسبها المحمول من دون أن تنبس ببنت شفة. تصف "ماوشارت" 
التحول الرهيب لإحدى بناتها"أكثر فرد في عائلتنا يقوم بمهام متعددة 
في الوقت نفسه" - بمجرد 

انفصالها عن المشتتات الرقمية»: بتغيرات جذرية في أنماط النوم, 
ومستويات الطاقة: والمزاج. 

من يناير: 

إنها الحادية عشرة مساءً. تتحدث الفتيات: ويقرأن على ضوء الشموع, 
في غرفة نظيفة: مليئة بالهواء»: وغير ملتصقات بالفيسبوك 


حؤلهن انين مرحقاتك ما بحت ا كن فى هده الساقة .لمن 
متصلات بأية أجهزة على الإطلاق. 


تتحدث, في إحدى النقاط, حول أمسية قضينها في مشاهدة الصور 
قالت إذا نظرن إلى الصور على الإنترنت: كان يمكن أن يضحكن كذلك. 
"ولكن الجلوس جنبًا إلى جنب», حيث يمررن الصور لبعضهن»: صنع 
طاقة مختلفة. إننا لم 

نستهلك ببساطة الصورء أو سمحنا لها باستهلاكنا". 

نتائج "التجربة"؟ 


ساعدتهن ستة أشهر من دون شاشات على "التواصل مرة أخرى مع 
الحياة نفسها" ٠‏ وأصبحت الروابط بينهين أقوى كعائلة» ودفعتهن 
للأمام ولأعلى كأفراد". 


اطمح إلى الأفضل 
هل أنت مستعد أن تطمح إلى الأفضل؟ 
ذكر نفسك بأهدافك مرة أخرى. 


ما الذي تريد من أجله هذا التركيزء الذي وجدته حدينًا؟ 
خذ الآن هذه الفكرة: وادفعها للأمام أكثر. الآن ادفعها أكثر فأكثر. 


كيف كانت ستبدو الفكرة نفسها إذا كنت تسعى للحصول على 


أو البرونزية؟ . 
ما الذي كنت ستهدف إلى تحقيقه إذا لم تكن هناك أية حدود؟ 


على سبيل المثال: لنفترض أن هدفك كان احتراف الرسم. ومع دفع 
هذه الفكرة نحو الحصول على الميدالية الذهبية. قد يعني أنك تريد 
ملء أحد المعارض بلوحاتك. 


أو لنفترض أنك تريد أن تصبح أكثر سعادة في وظيفتك. ادقع الفكرة 
للامام, واقنع نفسك بان لديك الوظيفة المثالية التي قد تكون ضنعت 
من أجلك, ولديك زملاء 


ملهمون» وفرص رائعة. 
فكر الآن لدقيقة فيما يعنيه الحصول على الميدالية الذهبية: ودوّن 
إجابتك في الفراغ السابق إذا لم تكن بالفعل قد فعلت. 


كن أكثر قسوة 

هل عرفت هدفك الذهبي؟ 

راع 

إليك الأخبار الجيدة: لديك الوقت الكافي لتحقيقه. 

ولكن فقط إذا أصبحت أكثر قسوة. 

رفعت من طموحكء وهذه هي الخطوة الأساسية الأولى. 

الآن يجب أن تصبح أكثر قسوة حول المكان الذي تركز عليه انتباهك. 
هل هو التشتت؟ انظر إليه من جانب واحد. 

هل تريد حفًا القراءة عنه لدقيقة أخرى من حياتك؟ لا؟ إذن فهو لا 


ابدأ بالتركيز فقط على الأشياء التي تقدرهاء الأشياء التي ترى أنها 
معلومات قيمة. هل يقربك ذلك إلى هدفك؟ : نعم ؟ إذن استمر... 


ان اوت التالسن اتات يليك اجر إنه شيء قيم قد لا تكون 


إلى أي مدى أنت مستعد للتغيير؟ 


الآن خذ هذه الفكرةء وادفعها إلى الأمام» بالدرجة نفسها التي دفعت 
بها أهدافك. 


وح ماك اك او ل م ا 
في اليوم. 


إذا خصصت 10 دقائق من كل ساعة لمواقع التواصل الاجتماعي,: 
ففكر مجددًا. خصص 30 دقيقة في اليوم بالكامل - قرار نهائي. 


قد يبدو ذلك نظامًا قاسيًا. 
ولكنك تحتاج أحيانًا إلى إعادة التفكير في الطريقة المعتادة التي 


يتبعها الجميع في أداء الأمورء إذا أردت أن تبتكر, وتبدع» وتحقق؛ فهذا 
واحد من تلك الأوقات. 


شع خطلوات حي الفركيز 
لقد صعدت للتو إلى الخطوة السابعة. تقدم رائع! 

كيف تشعر الآن حول بعدك هذه المسافة عن الخطوة التاسعة؟ 
الخطوة السابعة 

1 ما النجاح الذي لاحظته موخرّ |؟ 


22 هل لاحظت أي شيء مؤخرًا (حول مزاجكء أو إنتاجيتك, أو الأشخاص 
من حولك على سبيل المثال)؟ 


3 هل جربت التطهير الرقمي؟ إذا فعلت,. فكيف صار الأمر؟ 


-٠اقرأ‏ عن شعور الآخرين عند تجربة التطهير التكنولوجي. الفوائد 
والصعوبات إطفاء الأجهزة والموثقة بشكل جيد. 

٠ -‏ كن واقعبًًا حول مدى الصعوبة التي ستكون عليها طريقة تغيير 
عاداتك. مقاومة الإلحاح بتفقد وسائل التواصل الاجتماعية أكثر 

من الأشياء الأخرى. 

٠ -‏ استخدم النصائح العملية لبناء قوة تركيزه مثل إيجاد شخص تتخذه 
مثلا أعلى, أو تحديد الأهداف. 

٠ -‏ اضغط على نفسكء وجرب التطهير التكنولوجيء. سواء استمر ذلك 


لمدة 15 دقيقة أو خمسة أيام. يبدأ كل شخص من نقطة انطلاقه 
الخاصة. 


٠‏ فكر في الشعور الذي منحكك إياه إطفاء الأجهزة. هل واجهتك أية 
عقبات؟ 


٠ -‏ في قصة ملهمة عن ستة أشهر من إطفاء الأجهزة» كتبت "سوزان 
ماوشارت" عن محاسن الانفصال عن الإنترنت ومساوئه. 

٠ -‏ تذكر أهدافك. هذا هو سبب حاجتك إلى الاستمرار في العمل على 
التغلب على التشتت الرقمي. ضاعف اهدافك,. وضاعف التزامك بعدم 
العودة إلى التشتت 

قراءات إضافية 

٠ -‏ يعد كتاب "سوزان ماوشارت" 01 /16نالالا ع1 

1500111161 /لا0ن كتابًا جديرًا بالقراءة» حيث يدمج بين قصة 

شخصية ونقاش مثير للافكار حول جدال 

"ضرورة الاتصال 1 لمستمر َ 

لا01لا5 0111ل . أع01501116آ الا 01 11 انالا ع1 (2010) .5 بأنخطكنو الا 
01 0 

٠ -‏ هل لديك خمس دقائق؟ اقرأ بدلا من ذلك هذه المقالة لكاتبها 

هذه القطعة: وشارك في 

الجدل المحتدم. 
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2 51اللا4 . 
الفصل العاشر 


الفصل 11 أعد التشغيل, وتوازن 

السرعة تعني الانشغال»: وحب السيطرة: والعدوانية,. والتعجل, 
والتحليل, والإجهادء والسطحية؛ ونفاد الصبرء والنشاطء والكم قبل 
الجودة. أما البطء 


فيعني العكس: الهدوء, والحرص» والتقبل: والثبات: والمبادرة: وعدم 
التعجل؛ والصبرء والتأمل: والجودة قبل الكم. "كارل هونوريه " 


لماذا نحتاج إلى إعادة تشغيل عقولنا؟ مع الكثير من التلوث الرقمي 
من حولناء دمر "أنظمتنا" العقلية بمسركة. 


كب فبينما نتلقى ا لكثير من المعلومات, ونتواصل عبر منصات متعددة» 
ونواجه طلبات مستمرة تقريبًا لتركيز انتباهناء فإننا نتسبب في تآكل 
لذلك نحتاج إلى إيجاد طريقة لتجديد هذه الطاقة والانتباه, حيث 


تمنحنا إعادة الإنعاش احتياطئًا من الإلهام والتركيز اللازمين لتلبية 
المطالب. 


إذا فعلنا ذلك - على الرغم من مناخ التشتت الرقمي - فإنه يمكننا أن 

إن أكثر الأوقات التي نحتاج فيها إلى إعادة التشغيل هو عندما يكون 
نا بطيئًاء وزائقاء وإجبارنًا. قد تصر على أنك لا تستطيع إعادة 

الشحن (على الأرجح أنت 

في حالة التحميل الأقصى للمعلومات بالكامل). ولكن من الضروري 

أن تبتعد خطوة عن الشاشة: فلقد فرغت بطاريتك تقريبًا 

لا يوجد في هذه الحالة إصلاح سريع. الضغط على "إعادة التحميل" 

مرة بعد أخرى باستعجال بينما تنتظر الصفحة لتكمل التحميل لن ينجح 


بعقلك, كما أن إعادة الشحن لمرة واحدة لن تستمر طوال العام. 
نحتاج جميعًا إلى استرجاع تركيزنا بشكل مستمرء والطريقة التي 
تفعل بها ذلك تعود إليك. 

كيفية إعادة التشغيل 

تعرفنا في الفصل السابق على القيام بالتطهير التكنولوجيء والذي 
ساعدك بالفعل على الحفاظ على تركيزك. 

الآن. سنضيف الإلهام, ونتعرف إلى ذلك الشيء الذي يتسلل إلى 
داخلك: ويبعيد شحن روحك مرة اخرى. 

هل يبدو ذلك مألوفًا بالنسبة لك؟ 

تختلف الأشياء التي تعمل على تحقيق ذلك باختلاف الأشخاص» حيث 


إنه الشيء الذي يزودك بالطاقة: لتشعر بعده بالعودة إلى حالتك 


بالنسبة لي هي رقصة السالسا, وبالنسبة لإحدى صديقاتي هي 
ممارسة الملاكمة, وصديقة اخرى تشعر بإعادة شحن طاقتها عقب 
الركض صباحا. 

في كل حالة من هذه الحالات»: نصب تركيزنا بالكامل على لحظة في 
تختفي جميع هموم» وضيق اليوم وقلقه بينما نرقصء أو نلاكم» أو 
تركز عقولنا بالكامل على ما تفعله أجسامنا لدرجة أنها تنفصل عن 
كل شيء آخرء تحولنا من التركيز على عقولنا إلى التركيز على 
أجسادنا. 


وعلى الرغم من أننا نستخدم قدرًا كبيرًا من الطاقة, فإننا نشعرء في 
النهاية, بأنه قد تمت إعادة شحننا. لقد حصلت عقولنا على راحة 


هل شعرت بمثل هذا الشعور من قبل؟ 

ما الذي يعطيك هذا الشعور؟ 

هدوء العقل 

من بين البدائل المعروفة لاستعادة تركيز العقل هي من خلال 


ممارسة اليوجا أو التأمل. 1 


فكما يشير "ماثيو جونستون", مؤلف كتاب 1/150 116 أعآلا0 , لا يتوقف العقل عن 
العمل مطلقًاء يمكننا معالجة 70000 فكرة كل 24 ساعة (مما يعني 

فكرتين مع كل نبضة قلب). 2 

لذلك فإن تهدئة العقل هي مهارة من شأنها أن تساعدنا كثيرًا. 

يؤكد "جونستون": أننا قد نجد أنه من الصعب الجلوس ساكنين لمدة 
10 دقائق؛ بنتستب الإغراء نات تنكون متصلين دائمًا. 

كما يشير إلى أن الإنترنت» والهواتف الذكية, وشبكات التواصل 
الاجتماعي والبريد الإلكتروني (بالإضافة إلى الوسائل التكنولوجية 
الأخرى) قد ابتلعت كل لحظة من 

يقظتنا نحتاج فيها إلى أداء أمر ما أو قول شيء ما. 


ويعتبر دليله المفسر إلى تهدئة العقل (انظر إلى قراءات إضافية في 

نهاية الفصل) نقطة انطلاق رائعة نحو التأمل. 

لا تقلق إذا استغرق الأمر القليل من الوقت لاعتياد أي شكل تختاره 

من الاسترخاء. كما يقول "شاماش اليدينا", خبير الوعي العقلي 

والاسترخاء:3 

الانتقال من أسلوب حياة مضغوطء ومضطرب إلى أسلوب آخر من 

الاسترخاءء, والتركيز الهادئ لن يتم على الفورء فقد استغرق الأمر 

سنوات لاكتساب العادات 

المختلفة والميول التي تشكل الضغط في حياتك, لذلك سيستغرق 

الأمر وقنًا لإزالة الضغط قد لا تصل إلى سنواتء: ولكن على الأقل 

بضعة شهورٌ. 

تعد اليوجا أسلوبًا شائعًا لإعادة شحن الطاقة والتركيز. تعلمت "سينياد 

ماك مانوس" خبيرة الرفاهية الرقمية: بعض الدروس من سجادة 

اليوجا. 

في الغرب الأمريكيء نربط عادة بين اليوجا وثني أجسادناء ولكن تدور 

اليوجا على ما يزيد على مجرد القيام ببعض الأشكال على سجادة: 

فهي.: في حقيقتهاء 

فلسفة عملية لعيش حياة أفضل, ولمبادئ هذه الحياة: و كبر 
ممارستها سيتمكن الذين يعيشون تلك الحياة الصاخبة دائمة الاتصال 


بالإنترنت من العيش 

باسترخاءء وتركيزء وإيجابية أكبر في العمل. 

يوجا هي كلمة هندية قديمة تعني "ا ترتبط", ويتم وصفها عادة بأنها 
اتحاد بين الجسد والعقلء والتنفس والحركة:» والوعي والدواقع . 

تفيد اليوجا كلا من الجسد والعقل بطرق شتىء ولعل إحدى أوضح 
الطرق هي الجانب الجسديء فإذا قضينا معظم أوقات عملنا في 
الجلوس أمام حاسوب, 


فستصبح أية حركة جسدية مفيدة لأقصى حد. ولكن فوائد اليوجا أكبر 
ب 


اليوجاء وخاصة التنفس العميق الذي يصاحب الممارسة, هي أسلوب 
قوي لإطفاء ضغط جهاز "قاتل أو اهرب"؛ مما ينعكس على الجسدء 
وتنشظ الجهان العضبي 


اللاإرادي أو ما يعرف بجهاز "الاستراحة والهضم". ثلاث جولات فقط 


من التنفس العميق من المعدة قد تكون كل ما تحتاج إليه لطرد 
الإرهاق خارج جسدك: 


وتعيد التوازن إليه مرة أخرى. 

تساعد اليوجا على تقوية انتباهنا وقدرتنا على التركيز. عندما يضيع 
تركيزنا على تنفسناء وخارج السجادة: فإننا نعيده بلطف مرة اخرى. 
كنك أفارضن التمجااهة 

أكثر من أحد عشر عامًاء وكانت تعني لي مهارة قدرتي على إعادة 
تركيرف هوة يعد | كرى إلى ما كنت أفعله أنني قادرة على العمل 
بتركير أكبر من الكثيرتن 

نعم ما ؤلت اتشتت بسنب رسائل التريد الإلكتروني: :ووسبائل التؤاضل 
الاجتماعي : والمهام الأخرى؛ ولكنني قادرة الآن على ملاحظة 
المشتتات بسرعكة أكبر , واعيد 

تركيزي مرة أخرى بلطف إلى عملي المهم. 

يمكننا أعض” | أن نتعلم من عادات» وممارسات اليوجاء فالممارسة 
اليومية المتعلقة بالانتقال إلى السجادة؛ أو وسادة التأمل طريقة 
رائعة لغرس عادات جديدة في 


خياتناء واخدات تغيِيزَ دانم فى الشلوك كيف يفعتك استخدام سلسلة 


من الممارينات الضباحية: والمسعائية للتركيز على نومك» وتوشية 
ممارسات عمل إيجابية؟ 


في النهاية, حاول إضافة القليل من "سافاسانا " في أثناء ممارسة 
عملك» او وضع الجسدء وهي الاستلقاء على الأرضية قليلًا في نهاية 
التدريب. يمكنك حرفنًا 


الاستلقاء على الأرض ؛ وتطلق العنان للإرهاق: لبضع دقائق (ربما 
واحدة للمكتب والمنزل!). أو خذ استراحة شاملة للعقل والجسدهء بعد 
الكثير من العمل. 


ستعود مرة أخرى إلى عملكء بعد استعادة نشاطك وتركيزك. 
ناماست. 


"سينياد ماك مانوس" هي خبيرة رفاهية رقمية» وإنتاجية» ومؤلفة 
كتاب /لا0ن1!! :أ00ل/ 55ع[أذلاظ 116 
>1 ملالا غ2 لإمموط عط 10 . 


اكتشف المزيد على الموقع الإلكتروني 01115010.01:0أع./لاللاننا/!:م16/ أو 
15 01 | :10 . 


في مذكرتك اليومية 


إن تحديد موعد لنشاط إعادة تركيز أسبوعي في جدولك وكذلك إحاطة 
هذا الموعد بسور من السلك الشائك في مذكرتك اليومية هو طريقة 
رائعة للتأكد من أن 


لديك فرصة لإعادة شحن طاقتك. 

بجعلها عادة يكون من غير المرجح نسيانها. 

ما الذي سيساعدك على إعادة الشحن؟ 

متى ستبدأ؟ 

ماذا أيضًا يمكن أن يكون من المشوق تجربته؟ 

موازنة التصرفات 

حتى إذا وضعنا تكتيكات تركيز قوية, فقد لا نحقق التوازن أحيانًا , 
وينتهي بنا الأمر إلى إضاعة ساعة أو يومء؛ أو الشعور بالإرهاق. 


قد يساعدنا التفكير على تعيين الخطوات اللازمة لتحقيق التوازن. 


إذا كنت تعرف أنك تواجه يومًا مليئًا بالضوضاء الرقمية (لدينا فيضان 
من رسائل البريد الواردة» وكمية كبيرة من البحث على الإنترنت) فلا 
تخطط لأمسية من 

التسوق على الإنترنت. 

على الجانب الآخرء إذا كان لديك يوم هادئ من العمل بتركيزء فقد 


تكون مستعدًا لقضاء بعض الوقت في التفاعل الاجتماعي 00 ا 
أو على الإنترنت في 


المساء. 


من الضروري ترك مساحات من الوقت لا تفعل فيها أي شيء: ومن 
أجل الصمت أيصًا. 


إن البقاء ساكنًا مع عدم فعل شيء يساعدنا على إعادة الشحن؛ وهو 
أمر أساسي إن أردنا البقاء متوازنين. الأمر أصعب مما يبدوء فلا شك 
سنا ولوف جذبك إلى إضاعة طاقتك عليهم:ء بالضبط في اللحظة التي 
ترغب فيها ببعض الوقت لنفسك من أجل فعل "لا شيء". 

ولكننا عادة ما نلاحظ الكثير في تلك اللحظات الخالية, فملاحظة 


قطرات الندى على أوراق الأعشابء أو طريقة مرور الأضواء خلال 
قمم الأشجار, أو صوت تصاعد 


فقاقيع الهواء من قاع النهر قد تساعدنا جميعها على إعادة تجديد 
قوانا مرة اأخرى. سنتكلم عن قوة الطبيعة أكثر لاحقًا. 

وقت الاتصال في مقابل وقت الانفصال 

إحدى الطرق لتعيين خطواتك: والحفاظ على التوازن هي التفكير في 
الوقت الملائم للاتصال والوقت الملائم للانفصال. 

يقول "توم شاتفيلد" مؤلف كتاب 206 |010118ا 156 مآ 111117 10 /لا0لا , لننمو (ليس 
فقط لننجو) في عالم رقميء, نحتاج إلى التفكير في حياتنا بهذه الطريقة: 4 


إذا أردنا الحصول على الاستفادة القصوى من العالم من حولناء ومن 
بعضناء فإننا تحتاج إلى معرقة أن أمامنا الآن طريقين رئيسيين 
للوجود في العالم: حالة 


الاتصال: وحالة الانفصال. 


يمر معظمنا بأوقات نحتاج فيها إلى الاتصال: والتواصل: والآن أصبحنا 
نعرف كيفية فعل ذلك نرغعب في الانفصال. 

: ف "نثعاتة 5 1" تمدن عامل إطفاء الأجهزة الرة 34 كل بو : 5 
تقدم لنا أوقات إغلاق الأجهزة الرقمية الكثير كجزء من حياتنا اليومية: 
اتخاذ القرار بعدم إرسال رسائل بريد إلكتروني في الصباحء او إغلاق 
جميع الهواتف خلال 

اجتماع أو وجبة»ء أو توفير بضعة أيام» أو بضع ساعات للتأمل العفوي, 
أو لقاء شخص ما وجهًا لوجه بدلا من تبادل سلسلة مكونة من 20 
رسالة بريد إلكتروني. 


اكتب إجابتك للأسئلة التالية: 


*» * ها التوازن الذي تريد تحقيقه بين أوقات الاتصال , وأوقات 
الانقصال؟ 


ا ٠.‏ 
+ * محتى يكون من المهم أن تكون غير منصل؟ 


©» * هتى يكون من المهم بالنسبة لك أن تكون متصلًا؟ 


السرعة في مقابل البطء 


هناك طريقة أخرى لتحديد خطواتك وهي أن تفكر في الأشياء من 
منطلق السرعة في مقابل البطء. 6 

من السهل أن تفقد مفهومك عن قيمة البطء في المجتمع: كما 
صاغها "كارل هنري", خبير الإبطاء: "ترتيب اليوم يعتمد على رد الفعل 
بدلا من الانعكاس". 

يقول في كتابه /لا5|0 01 23156 | , إن التفكير السريع هو ما نفعله تحت ضغط 
مرور عقارب الساعة. التفكير البطيء هو ما نفعله عندما يتوافر لنا الوقت 
الكافي لترك الأفكار "تنضج على نار هادئة". إنه أمر غريزيء وناعم, 
ومبدع ' ويقول: "تنتج عنه افكار غنية وذكية". 

من الحقيقي أن العقل سيعمل بشكل مدهش إذا تطلب الأمر 
السرعةء ولكنه سينجز تفكيره بشكل أفضل كثيرًا إذا ما أغطي 
الفرصة للإبطاء من وقت لآخر. كما 

أن الانتقال إلى سرعة أبطأ قد يؤدي إلى صحة أفضلء وهدوء داخلي, 


وتحسن للتركيزه والقدرة على التفكير بطريقة أكثر إبداعية. كارل 
هنري 

يبدو أننا أوجدنا ثقافة الرد الفورية» حيث لا يوجد وقت للتفكير. أبطئ 
لدقيقة حتى قبل أن تردء وقد تتوافر لك أفكار مختلفة. 


يقول "ريتشارد واتسون" ٠‏ مؤلف كتاب 1005/| عالاأنا : "نحتاج إلى 
تظوير عقليات متأنية" . ويوضح أنه في العصر الرقمي: يحتاج التفكير 


عمد. 


سأل "واتسون" 509 شخصًا عن الوقت الذي تمكنوا فيه من الخروج 
بأفضل الأفكار. 7 أكثر أربعة ردود كانت كالتالي: 1 - 1 عندما أكون 
وحدي. 


2- 2 آخر شيء في الليل/الفراش. 

3 -3 في أثناء الاستحمام. 

4-4 أول شيء في الصباح. 

متى تخرج بأفضل أفكارك؟ 

أهو في المرحلة عندما تعمل بسرعة أم ببطء؟ 

التوازن الطبيعي 

قضاء الوقت في الطبيعة هو طريقة أخرى رائعة لاستعادة تركيزك. 


تخيل حصولك على علاج لا يسبب أية آثار جانبية» ومن السهل 
اسوك عليه» ويمكن ان يحسن من فاعلية إدراكك من دون اغنة 


الدهوت اجات جر حامنه متسننن أن النانس: مون فشكل اميل 
شارع مزدحم. 8 


وسشمن تحتهم: وفوعم تخلرئة ايشهادة الاننباةة والثي اظطهيزرت أن 
الوجود في الطبيعة هو طريقة مؤكدة لاستعادة الانتباه. 9 


لماذا؟ 
يتم استخدام نوع آخر من الانتباه عندما تكون في الطبيعة,. ويكون 


مناقصًا لذلك الانتباه الذي نستخدمه عندما نكون في المدن. 


البيئات الحضرية "مليئة بالمحفزات التي تجذب الانتباه بشكل جذري: 
وإضافة إلى ذلك تتطلب الانتباه الموجه (على سبيل المثال لتجنب أن 
تصدمك سيارة) مما 

يجعلها أقل قدرة على التجدد". 10 


في الطبيعة يأخذ هذا "الانتباه الموجه" فرصة ليتجدد مرة أخرى: حيث 
لا يتم استخدامه. نوع الانتباه الذي يتم استخدامه بدلا من ذلك تيتسمى 
"الانتباه الوادت 5 


اكتشف الباحثون أن مجرد د النظر إلى صور من الطبيعة (بدلًا من صور 
من المدينة) يجعل الأشخاص يتفاعلون بشكل أفضل في المواقف 


الانتباه الموجه,» حيث تمت إعادة تجديد انتباههم. 


من بين الأمور التي يُستخدم فيها الانتباه الموجه: كبت الحوافز 
المشتتة, الأمر الذي واجهناه كثيرًا! لذلك من الضروري معرفة كيفية 
إعادة تجديد هذا الانتباه. 

هناك طرق بسيطة يمكنك من خلالها أن تستخدم التوازن الطبيعي 
في الحياة الرقمية. على سبيل المثال. كمصل مضاد للحياة الرقمية 


شاشة لحاسوبي عبارة عن صورة التقطتها بنفسي عندما كنت مختليًا 
بذاتي في الطبيعة. 


هل يمكنك أن تضع شاشة ثابتة لصورة طبيعية التقطتها؟ 
حياة المدينة الكبيرة 
تشبه حياتنا الرقمية الحياة في مدينة كبيرة بطرق عديدة. 


الطريقة التي يتم جذب انتباهنا بها في العالم الرقمي تطابق 
الطريقة التي يتم جذب انتباهنا بها في بيئة الحضر. يجب أن نعمل 


جذبه بطريقة عنيفة: ولا تهدأ المشاهد التي تمر أمام أعيننا أبدًا. 
العالم الذي نعيش فيه بأسلوب رقمي هو بالتأكيد الحضرء وليس 


الطبيعة؛ لذلك يبحب أن نعي أنه يستهلك انتباهناء بدلا من إعادة 
تحديده. 


يمكن عقد المقارنات عن الحياة في المدينة الكبيرة من منطلق 
اجتماعي أيضّاء حيبث يتقارب الناس من بعصضهم بشيدة » ومع ذلك فإنهم 


بعيذون كل التعد عن 


الاجتماعي). قد نرى عددًا هائلًا من الاح . ومع ذلك لا يتحدثون إلى 


أي شخص. قد نشعر بأننا 
لا نجد مساحة كافية لأنفسناء ومع ذلك نشعر بالوحدة. 


نحافظ على المسافة بيننا عن طريق تجنب التواصل بالعين» أو نضع 
سماعات الرأس في المدينة الواقعية. نتراسل بدلا من ال-5 


بدلا من الخطابات المكتوبة» ونتحادث مع صديق على الفيسبوك بدلًا 
من زمازتة: مصاع حدودناء والتي بطريقة ما تبعد عنا جميع الأشخاص 


دكن أن طون فترينون وش لوقه نعمت دين - جاسدنًا أو 
افتراضيّايمكن أن يجعلنا نشعر بوحدة أكبر مما كنا تفعل ذالم تقايل 


الضواحي. 
نحتاج إلى أن نعرف ما تفعله مدينة العالم الرقمي الكبيرة في 
انتباهناء ونحرص على أن نقاوم ذلك من خلال اتخاذ خطوات حثيثة 
لإعادة تجديدنا. 

لقد وصلت تقريبًا! استطعت الوصول إلى الخطوة الثامنة. قمت بعمل 


كيف تشعر حيال تقدمك؟ 

الخطوة الثامنة 

1 ما التقدم الذي تشعر بأنك قد أنجزته منذ بدأت هذه الرحلة؟ 
2 كيف تغير سلوكك الرقمي؟ 


3 ما تأثير التغييرات التي قمت بها على جوانب حياتك الأخرى؟ 


٠ -‏ كيف أمكنك إعادة تجديد طاقتك وانتباهك؟ 

٠ -‏ ما الذي أعاد تجديدك؟ كم من الوقت تخصص عادة من أجل هذا؟ 

٠ -‏ ما شعورك تجاه اليوجا والتأمل؟ هل قمت بتجربتها كطريقة لإعادة 
التركيز؟ 

٠ -‏ التفكير في وقت الاتصالء والانفصال هو إحدى طرق الحفاظ على 
توازنك. 

٠ -‏ على عكس الخطوات السريعة للعالم الرقميء أبطئ خطواتك. هذا 
الأسلوب الجديد يمكن أن يمنحك أفكارًا جديدة. 

٠ -‏ قضاء الوقت في الطبيعة يساعد على تجديد عقلكء: وفقًا لنظرية 
استعادة الانتباه؛ لذلك اذهب إلى هناك! 


٠ -‏ هل أعطاك العالم الرقمي شعور العيش في المدينة الكبيرة من 
قبل؟ 

قراءات إضافية 

٠ -‏ لمقدمة قصيرة وبسيطة حول التأمل: أوصي بكتاب 


1 غأ16ل01 (2012) .آلا عه أكقضطه20 .لدثالاا عط أعزن0 
00أالاا. 


.1 0110011: ©0511 ط20 »ع‎ 125601 ١٠10 


٠ -‏ أحد الكتب التي يمكن أن تناسبك 10 نثاهلا 
60 ل2أأواما 1غ مز 11110 . والذي يعتبر بديلًا 
رائعًا لتنفقده في أوقات فراغك بدلا م ن تلك الشاشات. 


مت :01001 ا . 50 1015لا عطا. ما عناانط1 16 حاهلا (2012) .1 ,لاع الأتهطت 
حصق!! سعدا 


الفصل الحادي عشر 
الفصل 12 الإيجابيات والسلبيات والمستقبل 


تحول قضاء ليالي الجمعة مع عائلتي منفصلين عن شبكة الإنترنت 
إلى اليوم الذي أتطلع إليه بشدة من كل أسبوع. لقد هدأ ذلك اليوم 
من دون اتصال بالإنترنت 


من روحي بشكل كبير. "تيفاني شلاين" 

الإيجابيات 

لقد تغيرت نوعية الصمتء, فقد أصبح أكثر كثافة:» وتأملًاء واختفى 
الضجيج. يا له من أمر جيد. سوزان ماوشارت 1 

ما مدى الفائدة الصحية لعدم الاتصال بالإنترنت: والتركيز. كيف نر حب 
بما هو موجود بالفعلء ولكننا لم نعد قادرين على رؤيته. 


٠ -‏ ستجد الطمأنينة. 

٠ -‏ ستحظى بنوم أفضل. 

٠ -‏ ستكون أكثر إبداعًا. 

٠ -‏ ستخطر لك أفكار أفضل. 

٠ -‏ ستكون أقل إرهاقًا. 

٠ -‏ ستستمع بشكل مناسب للأشخاص الموجودين من حولك. 
٠ -‏ ستصنع وتتذكر ذكريات أكثر. 

ستيه نت بالتر كد على ذوانك: 

- ه ستحسن من علاقاتك. 

٠ -‏ ستصبح الحياة أسهل بكثير. 

ليس هذا بالثمن الباهظ لتدفعه مقابل إعادة توجيه انتباهك. 


حان الوقت لتعيد تعريف التكنولوجيا وفهًا لمفهومك, وتستمتع 


الرقمي. 


1. 1 ما حوانب التكنولوجيا الأكثر أهمبة بالنسية لك؟ ضع قائمة (على سييل المثال؛ منصات التواصل 
الجاع الو سداقة حفن ]د عدو معبى الفدحه العا النا علق لى م رقت 


3[ 2 صل توجد ع قنصات رفحية تكرهها من ببن تلك التي تستخدمها؟ هل يمكنك الامشاع غنها إذا لم تكن 
قد قعلف بعذ؟ 


1. 3ما أكثر الأوقات من البوم التي تستخدم فيها المنصات الرقمية عادة؟ هل بناسبك هذا الوقت؟ 


1. 4 هل لديك قواعد: أو سياسات للتحكم في المنصات الرفمية؟ ضع قائمة بذلك. إذا لم تكن لديك أية 


فواعد بعد قهل يمكنك وضع بعضها؟ 
كم لأمقلة كنى ١‏ لقواعد يمكن أن تكون 45 تدقيقة عمل/15 تدقبقة نشتت/ 55 دقيقة/ كمس دقائق. ٠‏ بريد 
إلكتروني تلاث عرات في اليوم الواحد. إطفاء الهاتف المعحمول بعد الساعة 8 عساء, وغبرعها). 


إن 5 بلدا بشة للا تحرام هد اي سي ل 
شن ييا 


نريد أن نصبح قادرين على الاستفادة من المزايا التي تقدمها لنا 
التكنولوجيا. 

ولكن ليس على حساب ذكرياتناء وأفكارناء وعلاقاتنا. 

من دون القدرة على رفض التكنولوجيا أو قبولهاء فإننا نخاطر بتحويل 
معجزاتها إلى شراك. توم شاتفيلد2 

السلبيات 


من بين السلبيات التي يخاف منها أغلب الأشخاص عند التفكير في 
إطفاء الأجهزة الرقمية هي أن يفوتهم أي حد بد. 


هذا الخوف يمنعنا عن إطفاء هواتفناء ويجعلنا ملتصقين بمو 
التواصل الاجتماعي»؛ ويعني ترك رنين رسائل البريد 0 
الواردة مستمرًا طوال الوقت. 


يقلقنا أننا قد نفوت معرفة ما يجريء أو نفشل اجتماعنًاء أو نفوت 
معلومات نحتاج إليها. 


هل راودك ذلك الخوف في البداية؟ 
كيف بدأ؟ 


شينًاء اد حب الوك كيت , 2 ع" 


ولكن بالرغم من أن تفويت بعض الأمور لم يسبب لنا الحزن الذي 


إن أحد أصعب الأمور التى ا في البداية هو تحمل الملل؛ فقد 
اعتدنا استخدام المشتتات الرقمية لملء أي فراغ نشعر به» أو أية 
كيف يمكننا أن نملأ كل هذا الوقت؟ 

إذا تركنا فجوات في وقتناء فإننا مجبرون على إيجاد طرق لشغلهاء 
والعمل على إيجاد شيء ما لفعله. قد يكون هذا غير مريح» وقد نشعر 
بالملل. 

هل مررت بهذا من قبل؟ 

إذا بدأت في التفكير في الملل: عادة. فسوف تخطر على عقلك أفكار 
وخواطر جديدة. 

الملل جميلء والتأمل هو الطريق إلى الإبداع. لا يعتبر عدم القيام 
بشيء إحدى وسائل الرفاهية الدائمة فحسب, بل إنه حالة عقلية 
تساعدنا على ترك العالم 

الخارجي: واكتشاف ما يوحد داخل رءوسنا. ولكنك لن تستطيع 0 
ذلك إذا استمر 10 أشخاص في كتابة رسائل لك حول ما يتناولونه على 
الغداء.... ريتشارد 

قد يكون التركيز طوال الوقت أمرًا شاقًا للغاية. بطريقة تختلف تماما 
عن الإرهاق المستنزف الذي يسببه التشتت المستمر. 

من بين المشاعر الصعبة الأخرى التي قد تنتابنا عندما نعود مرة أخرى 
إلى استخدام وسائل التواصل الرقمي هو سرعة الانفعال. لم نعد 
نحتمل رسائل البريد 

الإلكتروني المليئة بالكلمات غير الضرورية» وتحديثات الحالة التافهة, 


وصفحات الإنترنت المملة» لم نعد نرغب في أن يضيع الآخرون وقتناء 
فقد أصبحنا نقسم 


انتباهنا عن وعي منا وبحرص بدلا من الطريقة المتهاونة التي اعتدنا 


قضاء أوقاتنا بها. 


هناك سلبيات أخرى قد تكون اختبرتهاء مثل الشعور بعدم التزامن مع 
الآخرين, أو الشعور بالضجر نتيجة الاضطرار إلى تسجيل الدخول مرة 
أخرى للقيام بمهمة 


محددة تتطلب التراسل عن طريق البريد الإلكتروني. 
ما السلبيات التي واجهتها عند قطع الاتصال؟ 


هل اختلفت عن العواقب السلبية التي توقعتها؟ 
عد للخلف 

عندما تقسو الظروفء عد قليلًا للخلف. 

اسأل نفسكء أين كنت في بداية هذا الكتاب؟ 


هل كنت تجلس بالساعات على حاسبك أو هاتفك الذكي كل يوم, 
صباح ومساءء وتركز عينيك بالكامل عليه؟ 


هل كنت تتحدث وتكتب تحديثات لحالتك على مواقع التواصل 
الاجتماعي, وتكتب تقريرًاء وتنزل أغاني في الوقت نكسه: ولا تعطلي 
أي شيء انتباهك الكامل؟ 


كيف يبدو هذا بالمقارنة مع ما وصلت إليه الآن؟ 


أحيائًا عندما نتقدم أكثر إلى الأمام في أرض جديدةء: يصبح السير فيها 
سهلًا. ولا نتذكر أبدًا صعوبة الخطوة الأولى. 

تذكر مدى التقدم الذي وصلت إليه»: وافرح بذلك. 

اضغط على زر التوقف المؤقت 

التأجيل ليس أمرًا جديدًاء إلا أنه أصبحت لدينا الآن مجموعة جديدة من 
مهام التشتت, فقد تحول تنظيف المطبخ إلى الكتابة على مواقع 
التواصل الاجتماعي, 

وأصبح ترتيب الخزانة هو التصفح العشوائي للإنترنت. 

إننا بارعون في خداع أنفسنا بعدم اعتياد هذه الأمور. لم بتغبر شي ء؛ 
لأن الإنترنت تدخل. 


هل يمكن أن ترحب بتلك المفاظعات ؟ الكبز اليد هو تغم: 


التأجيل يحدث عادة عندما نبدأ في مهمة أو نعود إليها من جديد بعد 
قضاء استراحة. 

حاول ملاحظة ما تفعله. ستضحك تقريبًا على نفسك بعدما ترى نفسك 
ا حا لم ري لي 011 
تفكد. 

يا للهول! أصبح من الضروري البحث عن متوسط درجة الحرارة في 
اليونان في شهر يوليوء وفي نوفمبر.. .. والآن أريد القيام ببحث حول 
أسعار المطابخ الجديدة, 


حتى إذا لم تكن لدي أية نية لشراء أحدها... التأجيل... فسأعطي 

التزم : لفك دف لاك قرس رن لاحك كن آلا مدر جه فد كل امنا 
مستعدًا للقيام بالمهمة. لقد استطعت الوصول إليها. 

مع ذلك سبحدا ث التشتت الرقمي عندما تكون في منتصف أداء 
المهمة» حيث قد تشعر فجأة بإلحاح كبير لتفقد البريد الإلكتروني, أو 
كلما أتقنت فهم تشتتك والتعرف عليه (الأمر الذي آمل أن تكون قد 
تمكنت من تحقيقه الآن) فأحيانًا ما تكون المقاطعات القصيزة مفيدة: 
الخطوة الأولى هي أن تدرك أنك مشتت. 

الخطوة التالية هي أن تقرر داخل نفسك كم ستظل مشتنًا. خمس 
دقائق فترة جيدة» حيث إنها تقترب إلى حد ما (بالمعنى غير الرقمي) 
من فترة صنعك كوبًا من 

الس جنوي مدن ل مدع ود عم دوو 
لرائط واحد أن بودي لزابظ 

آخرء ويتحول "إرسال رسالة بريد الكحروي فحسب" إلى ساعة من 
المقاطعة المفيدة تشبه إلى حدٌّ كبير جولة سريعة حول المنطقة, 
وليس أخذ منعطفات الطريق السريعء والسير بسرعة كبيرة. 


0 شاك مسافة طلويلة لعودهاء وآ من جديد؛ ؛ لذلك إذا أردت 
بالفعل السماح بإدخال 


مشتت, فراقب الوقت. 
التقدم بسرعة للأمام 

كيف يبدو العالم الرقمي الذي نعيش فيه؟ 

إذا كنت ستلونهء أو ترسمهء فكيف سيبدو بالنسبة لك؟ 

هل ستكون الصورة تحت الأرض؟ هل ستبدو رائحته مثل رائحة 


الأرض؟ هل سيكون ملونًا أم افيض وأسود؟ كيف تسبييد و صوته؟ ما 
الشعور الذي سيعطيه إياه؟ 


كيف ستقدم الإنترنت:ء أو الهواتف المحمولة: أو مواقع التواصل 
الاجتماعي, أو رسائل البريد الإلكتروني إذا كنت سترسمها؟ 

خذ بعض الوقت للتفكير في الصورة التي تراهاء أو ارسمها الآن. 
كيف ستبدو خلال عثر ا 


هائلة. لقد ا ل الحياة ا 000 سلوكنا بالكامل, احا 


ولكن قبل اختراع منصات مثل البريد الإلكتروني»: ومواقع التواصل 
الاجتماعي:. لم نستطع تخيل كيف كانت ستبدو. 
لذلك: ماذا حدث بعد ذلك»؟ 


يتكهن الخبراء بمرورنا بأوقات متقلبة بينما نتعلم مجاراة مشهد 
وسائل التواصل الذي صنعناه. 


ا "جوي إيتو" 4 ين وسائل التواصل قي 5-8-7 
الكثبز من الأصراض: والكثير 
من الفشلء ولكننا سننجو؛ وستبقى التكنولوجيا. يقول إن أكبر 


ترى الكاتبة "ماجي جاكسون" أن ن مستقبلنا سيكون تعيشساء وتحذر من 
ضمور قدراتنا 0 الانتباه والتركيز والإدراك بعمق. وتحذر قاء 

"نحن كمجتمع على 
وشك فقدان قدرتنا على التركيز العميق: والقوي". 5 
تنبأ المؤلف وه 25 ارد و ثعراة توقعات ا 35 له 1 ل: 5 
سيسمح لنا التخزين الرقمي بتسجيل حياتنا بالكامل من خلال أجهزة 
يمكن اقتناؤها؛ لذلك ستصبح حياتنا قابلة للبحث بالكامل. وستكون 
لهذا مجموعة من 
التأثيرات»: تتراوح ما بين "سرقة الذاكرة" حتى المشكلات التي تتعلق 
20 ا 
من بين الرؤى الأخرى لأسكين: والتي قدمها موقع "فيرجين ميديا" 
الحياة عام 2025 حيث 
يستدعي الناس الشاشات في مرآة الحمام. وفي الحقول: وعلى 
طاولات المطبخ: ويخبرهم خبراء الطهي الافتراضيون بطريقة 
الطهيء وكمية المياه التي يفترض ان 
أعتقد أن الناس سيصبحون أكثر حكمة حول الأماكن التي يجب أن 
يركزوا عليها انتباههم. لن نستطيع احتمال الرفقة التي ستغاجتنا - 
ا انتباهنا والأشخاص الذين يصيعورنٍ وقتنا. ستتفاقم معركة 
انتباهنا. وسنكون مستعدين للدفع من أجل المناطق الخالية من 
الإزعاج. 
الوجهات الخالية من الأجهزة الرقمية, والأوقات الخالية من الأجهزة 
الرقمية ستصبح مفاهيم معتادة. مع ذلك: قبل حدوث هذاء سيستمر 
الإفراط المعلوماتي في 
التسبب في الكثير من المعاناة. 


تتطور وسائل تواصل جديدة لتوافق الأهمية المتزايدة للانتباه 


والتركيز. 

وبعد الاستمرار في إبعاد أنفسنا عن بعضناء سنرى عودة جديدة 

للتواصل وجهًا لوجه» وستزداد الآاهمية التي تخصص لذلك. 

سيكون التغيير الأكبر بالنسبة للجيل الذي نشأ من دون أن يعرف أي 

شيء سوى العالم المتصل: حيث سيصبحون الرواد الأوائل: ولكنهم 

سيشكلون جزءًا كبيرًا 

من الحركة المضادة للاتصال المستمرء وسيكونون الفئة الأكثر 

أن لتر سي ا سو أن سلس ] الكشر ص الميه ار 

ولكننا تحب أن نعلمهم 

أيضًا الكثير عن الماضيء قبل أن يتم نسيان بعض المهارات الأساسية 

يرى "توني 0 أملا في مستقبل التكنولوجياء ولكن فقط إذا عهدنا 
به إلى الصغا 

ل وجود 506 كان يوجد التلفاز. وإذا لم يكن الأمر على هذا 

المنوال, كان هناك الراديو, والأفلام, والألعاب» والتي أخذت جميعًا 

وإفساد عفول الصغار. 

ولكن ؛ قام الإنترنت بتهديد إضافيء: حيث يمكن للأطفال الوصول إليه 

في اي وقت يرغعبون» من خلال الهواتف الذكية المتزايدة: واجهزة 

التلفاز المتصلة», والحواسب 

اللوحية. 

من بين الاتهامات التي تعرض لها الإنترنت أنه شيء مؤذٍ للعقول 

الناشئة, والتي من المفترض أن تتعلم من الكتب, والإنصات الكامل 

أصبحت التكنولوجيا ترتبط بجميع المشكلات التي تواجه الصغارء 

والنقص التعليمي الواضح. 

ولكننا لا نسمع صرخات تحذيرية عندما ترتبط التكنولوجيا الحديثة مع 

جراحة المستشفياتء أو السيارات: أو الطرق السريعة, وإنما نضع تلك 


المفاهيم في إطار 
التقدم. إذن » ما سبب التناقض بين استخدام الأطفال للتكنولوجياء 
واستخدامها فئ المدازرس؟ 

الإجابة المعتادة عن ذلك: "حسئاء بالطبع» يعتمد الأمر على طريقة 


استخدامها". التكنولوجيا في ذاتها ليست جيدة أو سيئة, حيث يمكننا 
استخدامها للإفساد أو 


الإصلاح. 
سمح الإنترنت للجميع بالحصول على المعلومات التي هي بمثابة 
مفتاح القوة ووضع أكبر قاعدة بيانات تحت تصرفنا. 


عامًاء كان عر بالملل 0 صف الأحياء, حم عد 
اختبارات السرطان. حيث تصفح 

المجلات العلمية على الإنترنت. وقدم طرقًا جديدة لاختبار بعض 
الأنواع الشائعة للسرطانء والتي ثبتت سرعتها وقلة تكلفتها اكتق من 
أية طريقة معروفة حتى 

تواصل ؛ باستخدام البريد الإلكتروني: مع 200 أكاديمي معروف في 
هذا المجال . وبعد 199 رفصًا. حصل على رد إيجابي واحد لمساعدته 
على تطوير التكنولوجيا 

هذا 5 مذهل وغير معتاد للتكنولوجيا الحديثة» ولكنه يظهر كيف 
يمكن, او بالأحرى أمكن, للأطفال استخدام أكثر وسائل التواصل 

هذا الكوكب من أجل تحسين حياتنا جميعًا. 

لا شك في أن التكنولوجيا الحديثة تشتت الأطفال؛ لأنهم يفهمون 
غرهربًا الاحتمالات الكامنة فيها. وهم منفتحون للاحتمالات بطريقة 
تجعلهم عادة يختلفون: 

ويصطد مون مع آبائهم ومعلميهم. 


تتش[ رؤى الآباء والمعلمين عادة من الخوف من الجديدء وليس من 


النقد المبرر المدعوم بالمعرفة حول التكنولوجيا. 


يعتقد المعلمون أن تقديم التكنولوجيا إلى التلاميذ في الصفوف 
الدراسية ما هو إلا خطوة لتغييرهم: بينما يخشى الآباء ما قد يفعله 
الأبناء والبنات عندما يكونون 


بدون رقابة. 


يلوم كلاهما التكنولوجيا على سلوك الأطفال السيئء بالرغم من أنهم 
عادة لا يرغبون في استخدام التكنولوجيا. 


المشكلة مع التكنولوجيا الحديثة ليست التكنولوجيا ذاتها» ولكن 
المنهج الذي نتبعه عادة. وتعريف التكنولوجيا على أنها أمر مدمر 
للشباب الصغار الذين يدركون 


أكثر من غيرهم كيف يمكن أن تحسن من حياتهمء لا أن تدمرهم. 


تستمر التكنولوجيا في التقدم» بالرغم من ثبات رد فعلنا قديم الطراز 
تجاه التقدم الحديث. 


"توني هيوز" مدير 7101/31101| 206105 , و 5لا أ0 06 ؛ ويعمل في مجال الصناعات 
التقليدية لتزويدها بالتكنولوجيا الحديثة. لمزيد من المعلومات يمكنك زيارة: 
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هما تقبلك ١١‏ تي 
الرنين» والطنين» والأزيز أصبحوا جميعًا جزءًا لا يتجزأ عن الأصوات 
اصبحت مجرد إضافة اخرى 
لموسيقى الحياة. 
ا في ادن هذا هو المقطع 00 لمستقبلنا. 


مستعدًا الشكل أفضل حينما 1 0 ارتفاعًا 


كيف سيبدو مستقبلك الرقمي؟ ما الذي تريد أن يحتويه؟ 
فكر في العمل الذي أنجزته خلال هذا الكتاب: 

ما الذي كان مناسبًا لك بسهولة؟ 

ما الذي كان صعبًا للغاية؟ 


ار لان الوا الخد هد ين الست ارسي ول 
غيرت عاداتك؟ كيف؟ 


خذ بعض الوقت لتفكر مجددًا في تقدمكء واكتب ما لاحظته من أشياء 
طوال الطريق. 

خذ بعض الوقت لوضع خطة: والتفكير فيما يمكن أن تكونه الخطوة 
التالية التي تريد أن تخطوها (على سبيل المثال قد ترغب في قطع 
الاتصال لمدة نوم واحد في 


الأسبوع! تقوم املاع عن الإدمان الرقمي في العطلاتاتقوم 
بالتطهير الرقمي 


التقذم الذي لاحظنه 


الآن قم بتقسيم تلك الخطوات: وقرر متى تريد أن تحققها. ضع 
لنفسك هدفا لمدة ثلاثة اشهرء و سنة اشهرء وعام واحد بداية من 


اليوم. 


خلال ثلانة أشهر 


خلال عام واجد 


تسيع خطوات نحو التركيز 
أحسنت! تهانئنا! حان الوقت للاحتفال! 

وصلت للخطوة التاسعة: ونهاية المرحلة العملية من منهج معالجة 
التشتت الرقمي. عمل مذهل! أعط لنفسك بعض الوقت للنظر إلى 
الوراء. والاعتزاز بما 


وصلت إليه؛ والاحتفال. 
الخطوة التاسعة 


1. هل يمكنك أن تتذكر كيف كانت عاداتك الرقمية في بداية هذه 
الدورة؟ (انظر إلى ملاحظاتك لتذكر نفسك). والاحتفال بما وصلت 
إليه. 


2. كيف تشعر الآن بينما أوشك المنهج على الانتهاء؟ 

3. ما الذي كنت ستفعله أيضًا إذا كان هناك أمر واحد ترغب في فعله 
كثيرًا؟ 

٠‏ الحصول على نوم امصل وكونك أكثر إبداعَار والشعوريضخه اكيق 
كوف و الت د انه الأسباب الشائعة لعدم الرغبة في 
الانفصال. في الحقيقة:, قد يكون الضجر والإرهاق عقبة أكبر 
لتخطيها. 


٠ -‏ لا تنس ما وصلت إليه بعدما كان التغلب على التشتت أكثر صعوبة. 


٠ -‏ لطالما كنا بارعين في التأجيل. ولكن الأجهزة الرقمية تعطينا 
أسلوبًا جديدًا لتأجيل الأشياء. أحيانًا يمكننا الاستفادة بصورة إيجابية 
من هذا التأجيل. 

٠ -‏ هل تغيرت نظرتك تجاه أي من المنصات الرقمية؟ 

حتئى لاينتهي بك الأمر يعيدًا تمئات الأفيال عن الظريق الشريع. 
ا الدت يحنت لل المستفيل 5 وتوقع الكيرا !وفاذاقصيية بيبا 


٠ -‏ ما الذي يخبئه لك المستقبل؟ ضع بعض الخطط لخطوتك التالية 
لمعالجة التشتت الرقمي. 
قراءات إضافية 


- » اتجه مباشرة إلى كتاب "ريتشارد واتسون" ١/1005‏ ع"الاأنانا , واقرأ توقعاته 
العشرة للمستقبل الرقمي. ع5 نلا10!! :1015/! عاناأناط (2010 ) .8 ,لامأاكة/لا 

0ل تنهن) 11 غخهط 18 20ت 5م1126 كتطا 18/37 ,120لا دن عت تع سهط) 15 556 12151651 
كلاآقتتاطنا2 812221697 1120135 : دمؤأدهظ ,102000 .غ1 غنامطى. 


٠ -‏ هل تريد الحصول على صورة بصرية : عن المستقبل؟ يتكهن موقع 
"قتبرحين مهيديا" في مقطع 1 تفيدينو هذا بشكل الأشياء التي سقيحه 
مختلفة تمامًا في المستقبل 


قريبًا: 111216101 0/كأنا. 55.0 0131151116 ©0111111 11لا لالالالالالا|!:0]١ا|‏ . 
الفصل الثاني عشر 


صيطط الود لماادمة الجياة الرقعة 

ما الذي قايضت دقائق حياتك مقابله؟ 

ليتها تكون السعادة. مارك لاكاس 

لنعد إلى الأسلوب التقليدي للتشتت الرقمي لدقيقة: بينما تضبط 

الإرسال بين محطات المذياع في محاولة لإيجاد شيء تريد سماعه... 
"تخفيضاتنا وصلت إلى نصف السعر لمدة امشبوع واحد فقط. "ومع 


آخر العناوين الرئيسية. م "صباح مشمس » مع سقوط أمطا رفي 
وقت لاحق: وارتفاع 13 


0 زلا 
د رح ... 


يبدأ عقلك على الفور في الاجتهاد لمعالجة المعلومات. 


تقدم بسرعة حتى اليوم الحاضرء حيث تقوم بنفس "الاستماع" من 
خلال المنصات الرقمية بطريقة شبه دائمة: "رسالة على تويتر", "تم 
إرسال نسخة ثالثة من 


الرسالة...","رنين...". 


إذا لم نحدد أين 3 تركيز انتباهناء فسيقرر الآخرون ذلك لنا بسرعة, 
أفكارناء واستهلاك وقتنا؛ 

بمجرد ضبطنا للتردد. 

ولكن إذا قلنا "ليس الآن" بدلا من "دائمًا متاح" فإننا نحصل على بعض 
الوقت للتفكير في أنفسنا بدلا من ذلك. إذا تعلمنا كيف تضيظ تردد 
الحياة الرقمية ونبدله: 

فستظل حياتنا متوازنة. 

إذن عندما نركز انتباهناء يبدأ السحر. 

إن تركيز انتياهك بالكامل بنسبة 96100 على أمر ماء أو شخص ماء 
يحدث ارتباطا اعمق, ويزيد من لحظات الإبداع. 


خاصة في ثقافة تحول فيها القيام بمهام متعددة في الوقت نفسه 
إلى أمر طبيعىي: يمكنك أن تبعد نفسك عن ذلك بسهولة - عن طريق 
الانتباه بالكامل. 


إن تقسيم القليل من انتباهك في جميع الاتجاهات يعني أن لا أحد 
سيحصل على أفضل ما عندك» وستمتلئ الحياة بالأعمال غير المنجزة 
والأخطاء. 


ولكن بدلًا من ذلك يعني , إعطاء انتباهك بالكامل إلى المهام أن 
تتمكن من إتمام مهمة بعد أخرى بسهولة كبيرة. وتحسن كذلك من 
من الذكريات خلال ذلك. 

عبارة عن طلريقة رسا ما وأقل لو ب اك 
١‏ 


0 كر 


وعلى مقياس اقتصادي أوسع, نتحسن 0 وتكسب المزيد من 
دفعها للعاملين مقابل ساعات 


عمل غير منتجة. 
هل هذه هي البداية أم النهاية؟ 

لطرح أسئلة كر ا انر فى 0 سحي 

ما أكثر الأشياء التي نحتاج إلى التكنولوجيا من أجلها ؟ كيف نريد 
استخدامها؟ 

قد تجد نفسك تناقش هذه الأسئلة مع الآخرين. 

ما المهام التي يمكن أن تنجزها التكنولوجيا لنا؟ ما الذي نريد 
الاستمرار في فعله بأنفسنا؟ كيف يمكن أن نتواصل مع بعضنا بشكل 
أفضل من خلال التكنولوجيا؟ 

لم نطرح هذه الأسئلة في بداية هذه الدوامة عندما بدأنا بدعوة البريد 
الإلكتروني» والهواتف الذكية, والإنترنت» ووسائل التواصل 
الاجتماعي إلى منازلنا. 

لم نستطع طرح مثل هذه الأسئلة في ذلك الوقت؛ لأننا لم نكن 
معتادين المنصات الرقمية, ولم نعرف كيف نستخدمهاء ولم نهتم بما 
نحتاج إليها من أجله. 

ولكن الآن, بعد أن تحولت إلى الشيء الذي يربطنا جميعًا معًا كمجتمع 
واحدهء اصبحت مسئوليتنا ان نتساءل عما نريده منها. 

ا عر مسرا نزي و ار 

ذلك الجدل الواسع ما هو إلا البداية. وأتمنى أن تكون جزءًا منه. 

بينما نصل إلى نهاية هذا الطريق» يحين الوقت لأخذ نظرة شاملة 
أصبح شكل الطريق الذي نسير عليه مألوفًا بالنسبة لك, حيث كنت 
تسافر على هذا الطريق لفترة تكفي لتتمكن من ملاحظة علاماته 


المميزة. 

أومئ كلما رأيتهاالبريد الإلكتروني؛ وسائل التواصل الاجتماعي, 
الإنترنت» والهواتف الذكية وتوقع أنها ستحاول إبعادك عن الطريق. 
ستتمكن أحيانًا من ذلك,: بالرغعم أنك تعرف دورة التشتت جيدّاء وتعرف 
أنها لن تدوم. 

كلما زادت الألفة, وطريق التركيز الذي بدأت تشعر به تحت قدميك, 
لذلك في الأسابيع والشهور والسنوات القادمة أتمنى أن تستمر في 
تحديد تدرجك الرقمي بدلا من ان يستهلكك التشتت. 

أتمني أيضًا أن تستغل وقت التفكير الذي حصلت عليهء لتحلم» وتضع 
خططا رائعة. 

ها قد وصلنا إلى نهاية الطريق. أتمنى أن تكون قد حصلت على رحلة 
زائغة: 

بالنسبية لي: كان هذا من توخي 0 

وعند الانتهاء من الكتابة قررت إطفاء كل نشى ‏ لمدة ثلاثة ل اذ 
في ذلك علماء الأعصاب في 

اتات ): 

كتبت» وفكرتء وانتهيت. بدا الوقت طويلا ووافرًا. من دون إحساس 
باية مغريات. 

أنا على وشك العودة مرة أخرى الآن إلى الفرقة الموسيقية الرقمية 
المكونة من "بيب" "بلينج", "وباز", وانا اجهز نفسي لذلك. 

ماذا عنك؟ هل أنت مستعد لأن تعيد التشغيل مرة أخرى؟ 

قبل أن تفعلء توقف لثانية, وانظر للأمام إلى المرة القادمة التي 
لماذا؟ 

لأنك تعرف الآن كيف تقود الفرقة الموسيقية, بدلا من أن تغطي 
أذنك,. وتجفل عن الضوضاء. 
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-[01-0101121-ع0[/012012/05/15/111-115 اك ع]60111/51. 5ع 1 0].لالالالاناا| / :110 
04 /. 


0 - 20. تأغأالئا كاع 111113 111301 30/613206 11 رذعتاع1!؟ 120 اننا داع5ن رمع 
5 !1 0ع5نا ع/عق1آ 1 50 ,كلاأ5 ١أ]آلالا‏ 1ل01113لالا ©20اع/ا عط عصضح عامرمعم اناه1 
6 ,50011017151 ع1 ,01 20طعع23 00 ك5ع6وططائط “.عقو عبت الواع/ا0 لج 
9 لالونااطة ل . 


الفصل الثالث 
1 - 1. لإأأ1ام1تر 1ك 8 :كذباء0 (2010) .ا ,5321013 :001016 0أماعمه0 
1١015112611011, »2001|‏ 01 806 .2 - 2 عطخا صا مأدع1أضوالاا. 


3 -3. 
4 - 4. 2012 »انال ,1303215 كع01ها0طعلاوط .ل راع583001. 
5 - 5. 11.60117ع 5لا . لالالالالانا!!: ماغط .ل روعدذاع1 لاا 


6 - 6. ,2012 لإقالاا 25 ,015112611011 01 عانلا]أناء 3 2110© عأ'عللا' .ل رذللة كا 
0 01-1-ع انا أألنا-21170-3ع1ع-ع اع نالا /لاامء. 5 للق ككاع1110://[0. 


7 - 7. ,001/112 أنالاك 10 2111ثالا لاملا ع الاك ناملا 31' (2012) ١ط‏ ,له الات 3110-1 ناكا 


. 25 6 


8 - 8. “0117؟انا لاط لاعباآ5 2 200 بدألع1/! مأوذا/ا بز ”2025 ط1 لرماتواع لداع 0 
1 م3111 3012101 ا عاناأنا ع1 عصة وأمع الا 
>أنا.0© .55 10151116 011111161131 ١/11‏ لالالالانانا!! : داح 


9 - 9. 2012 طلاعنوالاا 29 رع7ا 1 ,'ذاع0 نهلك ©7ل03' ١١‏ رلهك5اع/اأهلنلا. 


0 - 10. “,لط القتتئع ل79لع11ا كالط 05ضع1عل تدامأعاظ لإلنعاط 1 55هط 0105 
2011 /ع1712اع066 6 رلل10اعع5 لإ70100(داعع1 رك نلاعم عاق 
0--10100اأعع1 | ك5نلاء ١‏ /كأنا. 212.00 .الالاناننا// :110 


1 - 11. 10 وتقتكاصاط1 13106160 01 عننا50 عط عؤ5لا :ذ5باء20 (2010) .ل ,11امللنا 
38 (الع ]1!!5؟) 1710| 011اأتعلالع لامكنوع2 :للا وا نهط .00 ع10/اا اع ). 


2 - 12. «طواط .علكاننا1! لاتتعطك لاط 0110© تلالاع1 0 كهللا لإعأم نلكامهط الوحمع 
0 [1عل علنااعم ا 5دعامضقناء 1116مام 

3150 لإاطهاناا .الإع امب كامهط-اتوصا-ع 20071041241 /ج] نلا تتام». طق اهص]]ع ز!! :مط 
لقعلا ع7طخ 01 أذع؟ عط 101 الوتاء 0اكاععطاء 701 كهلما عط 5310 /إأكل1911101. 


3 - 13. 70األاع]آاللاك 11 11121611[/2آع الاملا /1110101 10 ثلثلا" .ل ,رله]ذا! لاا 
2 لاذاناا 20 ,أعنااع5ط0 عط 1 ,نثاعاأناعظ /لاعللعط 1 ,”011. 


4 - 14. لتأأضع5دط 6 ع1 :5ددع ٠‏ 01 اعنلا0ه عط1 (2009) ٠٠١‏ بةآلل53 
:117 .ع11 ا الاملا 310 |أثآلالا خهط١!‏ 5عامأعصالاط .15 - 15 /[]الاأاعالممط 
0 1311116510/! لإأاع1امتطزاك ىم :ذناء50 (2010) .| ,583015 12.ع5لاه0ط للها 
»2001© ,1015113611011 01 عوق 36أا. 


6 - 16. 3110 /11111311171.60111] 11111 لالالائانانا|]: خط عع5 
1101 310101 111011171211011 2001 101 /كع0117/31111ع.0اع0172 اط أ//:مااط 
10 . 


7 - 17. 011 2رع! أععانة1/ا 0111117141112110115© 2011 0160117:5 110111 5131151165. 


8 - 18. اعم 35- ,110111150 ع1 دآ 0ع 01 ألاه 0تتأااع0 ع101عط بوكلا عط دا 
8 ث3 النتتاع عاععاء 01043111 2 ,3005 5111311010116 لاعمه عاممعم 01 أمرعن 
1160© 0212 (2011) طهااع011510111© 501ك5عارع .كأمم0طععج2 عاععطء أمعه يعم 
01 إلا0 701615121101110لا :12150101 ا (2012) .0 .ا رصعده: باط 
01ل نلاعط .5لا 00 1010 5غ! 10 تتلمء1ع/01 أعقة لإانهامصطعع1 طغأالالا 

مذ!| عونا ع نورولوط. 


9 - 19. عط! ,'إذتععطء ععنط 1 تعاععننا وكا امنا بله0-انامع' ٠١‏ رعولمرط 


1 أنامة 16 ,3101310لا6. 
0 - 20. 011 رع أععانت1/ا 0111117141112110115© 2011 0160111:5 110111 5131151165. 


1 -21. لإقالاا 25 ,01511211011 01 عاناأأناء 3 2110© عأ'عللا' .ل ,رذللة كا 
0 1تل-01-ع انا ]ألا -2:11110-3ع1ع-ع اع نالا / 3115.011 ؟1كاع17110://[0 ,2012. 


2 - 22. 01256551011 1لا 0 00615121001190لا : !1115010 (2012) .0 .ا رصع5ه؟م 
:01ل نلاعط .5لا 00 1010 5غ! 10 تتلمعء1ع/01 عقنة لإانهامصطعع1 ط1أائالا 
!| معنا عنورولوط. 


3 - 2.23 لاطاء 


4 - 24. 320 ناباكا! الج 201 ذا وأل0ع/ا لجاع50 ,كلوحآاصصعم انثالا ومع“ .ء نمالاج1 
0103011 ,2011 الامج 0231165:,29 
/01 5114 -/1710131-11111ع0102011.601171/2011/04/29/11111/!:مخاطاا. 


5 - 25. ألاثأ5 10 2111لالا لاملا ع الاك لاملا ع1ة' .لآ ركه أنللج1 -طنقتلثاتكا باط 0م11 
2 لاع نالا 16 ,502212/ا دع ,*112/لا001. 


6 - 26. تنه ع نوالا أععءماع علالا بإطانالا :عطاع 100 عدواقة (2011) .5 رعلكاءن1 
5005 53516 :كأ1مل نالاع0 ماع01 ططاعوع لمع ودع ا عصة لإن0ه6امصاعهة1. 


الفضل الرابع 

1 - 1. لإأاأضاعك! 101 أدعل0 ع1 :م١١‏ (2008) .5 ,للع11تاع016 :ع401ان ل0لاأصضعمه 
©5011 :11311اظ ه01 .لإ الالألاع 0 2151 .2 - 2 عط لاء 

.3- 3 

4 - 4. 01 5اع//ا20 45ا03110610آ] 11 :ناولا لإأأهنا الا (2011) .ع ,ع10ن مق زنامط3 
601110311 © 11011011 .للا .للا :019501011 ا كالملا الاعط .لإ االهمصهكئمرمط-عاع را 


5 - 5. 0121006 ,70ا1أكأضاط 1 الاملا 2ه :'عنلنا20 ااا (2010) .ل روعمظ8 
0ع11111ا 011للأتعنالع ومكتوعظ :للا0أتقط .ع1أا الاملا. 


6 - 6. 01 15ع//ا20 03110610115 11 :ناملا لإألهنا الا (2011) .ع ,ع010 0ق زنامط3 
1011011١ © 01110211١‏ .للا .للا :0110011 ا كالول للاعط ./إاالهمهىمرعط-اع 0لا 


7- 7. 'رك5للاعم عقظاظ .الإاطهط لهبا الا ١215‏ 021115 35 د5ع/ا5]31 لالطاء هع01كا 5 
-0110/2513/ا/1 1/1 /كانا.0».ع0اط. كنئاء!!/:م]1 ,2012طع:131/ا 5 
م1 5131 لاطقط أع| عامنامهء نوع 0!' 3110 0261116/8551122.51107م 


2010 ذاعق/ا 5 رطمو 1ن0علع1 لإالوما عط1 ,'لالطء لوننانا 101 وصمتفنوء عاتطاننىا 

| ك نالا /كانا. 1720م 3 0عاع]. انا نانانانا//: مادا 

-©/51]211-/[3ط-أع1-ع1 م نامع-تلهع01»!|/ 7376178 لهع01! ١‏ أل 50 ل515ق|كنئاع 11 0ثلا 
م“ .آلا رع اكاعجط 5. اأتصغط. لالطع- لهب أ/ا- 0-10 ناانوع-ع1 انلا طعخهع10-0 .8 - 8 
,11165 كاملا الاعلظا ع1 ,'55101ع025 لاعنلا 101 عالا© 20110 2001 3 بهع01كا 

/ 71/11/18 111/200ء. 11115 لا11.لالالالانانا , 2007 اع01/11712 18 

التضغط. طمطع:18/ل[ا0ه0|ام0صضطاعع]. 


9 - 9. 0111 .1150011015 .نان الانانالا. 


0 - 10. ع1 ع715انوم0عع2 10 بئانلا تأعلظ8 1ط ما أا ون 03 (1998) .ا ,0اناملا 
لا ا 286601٠‏ 101 /ا0 51121 10170 ألالا 2 تنه - 800111015 أعتااع]1ض! 01 510035 
لاعاآننا كا اول نالا (ا. 


الفضل العامسسن 
1 - 1. 11 عع5 .عاناذاع ا ,31اع00 ع1 لنهط ١لا‏ .للا ردكع انلو :01101 0أماعمه0 
نا 5 اع |/ 61115 60111/00./إ11 111111010101500 ]ثانا الالالانانا// :1110 غ تنعمم أأنا؟!. 


.2-2 


3 - 3. ,01511311011 01 عاناأألاء 3 170أأهع1© عأأعلنل" .ل ,رذللة كا 
اا 25 ,11011ع01-015113-عانا أ أنا-21110-3عاع-عاعللا الالمء. كلل ككاع1]10://[0ا 
2. 


4 - 4. 01 ع60 ع1 ذا 10ذكع211ضنال/ا لإأأء1ام نأك ق :5باع 0 (2010) ٠١‏ آنل ج2ط83 
>2001»ع ,10151123611011 


5 - 5. /0011113 01 لإن00امطعلاكط ع1 :نثئاهن|عا (1991) ./اا ,الالهط اصامعجكااده 
لوتلمصعئعط اعم تنهط .ععموعارعملاط. 


6 - 6. ,'عالاأناآ 11 10 0601| 0غ 01001231171110 الج 31 علثلا' ١١‏ باع نانامك 
2 لاأنال ,1303212 دع1ن0ه0امطء لاوط 


7- 7. 11) لإاأأء عطا ذا وواعطاااعنلا أج كناصدالاا عدالاا مجعداك لاط دعلاان عال1 2 دا 
لآ اع انلا الجاع 2 013 1113116 10 ع7 ملإزعباعء ل0عكا35 51 ,(31010101512011 
عاعنلا بل02 11 01 5انا0طا ع/اأأعل0100 17051. 


الفضصل السادسن 

1 -1. ع1 صا ع11 ا 01 رضعللهلالا (1962) .ل ١.١‏ ,بلهع1101 :ع406ان لنامعمه 
ة|! أ تاع ولا عامل نلاعم .عع تلاع1ل0ع 0150 اأ/اات 01 لإأنامطا عط م0 :5ل0ممللا 
1 ,لقا لقاع قال 01 1011ذألاأل 2 ,لاللهم017© ل تاتأطذأاطناط. 


.2-2 


3 - 3. 0ع51الاء لإألتهط أاع1]5 10منلا عط - 1للمل0ع501؛' .ذا معط لاونامط 1 
ما طا (2004) 202016 الع ك5[/5 ,1011 أتاع/ا1آ 1ا1700 3 15 - 300 5لوعلا 150 
50015 011011 :0110011 ا .للا5|0 01 عذلواط, 


4 - 4. لإأنانا ع1 00 :0005لالا عط صا ع1آا 01 رمعللهلالا (1962) ١ط‏ .ل ,بلوهع:110: 
2 ,/ا01170311© 0تاأطد أاطنباط ضقااأطاعدانا كاملا نلاعم .ععدع1ل0ع 150ص 1/ازت 01 
1 ,لل2111!!3 01 510 انا1ل. 


5 - 5. 0015ل]ناه' .اللا ,لعغخطعء لاط 0ع011مع! م11 01 01لا 30 300 5م0001 
5 ,5ع1117 كاملا لتاعلا ع1 ,'طتلولط 11 00 الا نأك رطاعدع: 01 أباه لتلة 


2 151ا01لا3. 


6 - 6. 10 //ا10! :51171311011011 الاملا ط6أألالا ونمأامعع51 (2012) ٠٠.‏ ,نلاماموعم 
31/310 .كا املالا ناملا نزقلالا !1 023150 300 أأطقط 24/7 عط علهعر8 
د5ع]2 الاعالاع] 655 1كلا8. 


7- 7. 'عقاظ ,أطوط القتاع لولطاع]ط! ذلط كل0تئع1ع0 ممغاعءظ بارع زط 1 2055 0105 
-/ا[0 1711010 ع]/ ك5 نالا 11[ نا 1.60 لانالائالانا!! :]1 : لل0لاعع5 /لإن00 | وتالتاعع1 رك نلاعدا 
1 066617261 16055310,6. 


8 - 8. عظطظ 0ناأابال 5اع2ا0 ظان لاللدع1 10 ع12/ا200 وناأناان مقطا لالج 
2 31101151 10 ,©01/61230© 1710165الإ01 2012 01001-ا. 


9 - 9. انا0 وتاااع/اأأعل تنه 0 تاأكباع10 عط اا'عنلنا 100اعم 211165 علطا عوانناما 
5 7أعلا5 0151126110115 31/010 10 110آلا11 3110 ,رع1101117311عم عاط ١055م‏ أوعا 
0 01016 162117 210! لاغدالا 5 7ا0111لالا .716013 [5015 

71 . 5!١01ع13لأ‏ 113 لالالالالالا. 


0 - 10. 1171010 ا :36 .10 117011161115 701الا01 1150ثانلا5 50' ١.١‏ رأطاعهو8 
,19927 15 06010 كقانها عاأكاقطاء 

- ©111010-1111511! /10/05نا [/11/2100/2012 0م 5 /كانا. 01311.60 131 . 'لالالانانانا|/ :]ا 
2 هع الال 5 ,5-1992ع1متطناا0-ودماع»ع:63. 


1 -11. علهع0 10 لامعا :لا0100اعلإا05 50011 320 ذ5باء10 علأعاطتة' .5 ,لإعاأنهط 
ع5 .2012 اع71اع ع1 9 ,301011131 500115 2000111 ب'ععطمقتطائه لماعم 

- 5لا 12-10 00115[0011131.60111/2010/12/09/211716 00011111115 ٠‏ لالالانانانا// :10لا 
5 3150 لاء111ةآ! ./ع11011113116ع0-كاهع0-0]-لزععا -لان610100/ا50011-05 
اننا ,ل10023 لا0100اعلا25 ,500115 11١‏ 5لا 106 00615121101190نا' .ل رأهالاج1”' 


0 لاألنال 13 بهع10 تتنجعط طعنه] عطخ 10 ععمعرع]ع!. 


الفصل الات 
1 -1. 01ع261ج2 :كاملا نلاعم ماع51 (1999) .ل بكاعاع1ن :ع01بان ن0لاأتصعمه 
805 


2 - 1. /01101171151.601171ع»ع.الالائالانا|! :0ط ذا 120ناملاء كج نلاها 50275 واعايحط 
41 ...ل 


3 - 1. لوأأاضع5د5ع 6 ع1 :5دع ا 01 اعنلا50 ع1 (2009) ٠١.‏ ,58531018 
/ا123 :010011 ا .ع11ا الاملا علوصقطن |ذاألالا خهط! دعام أتعصائط ب]أ/الاعبلممط 
00 


4 - 1. ذا 80 /010115ا عط نئاهل! :505 لاا عاناأباط (2010) ١.‏ ردهك5كهللا 
20101 0ذا تنلجن) علالا تحطلالا 50ج ذ5اع1211/ ذلط 1 بزإطنانا ركعص]أالاا نا© نلأوصقطت 
0لاأطذأاطبط لإعلهع:5 كواه0طع21 :051010 رلمعطه ا .ا 


5 - 1. 127001123111 ع1 01 ع10/اا أع6 !انه قهط 1 ادع (2004) .5 ,لاع113 
15 !/(1002 - عذهما دلطضلط١.‏ 


6 - 1. ع5 .1101105011 /إ300 صق اعادذ5ع؟! الوه لاط 0ع16هع6»1 
6) .© باأعأدكدع! :5117 1أاع 21851116 011 210002051 3 ./0111ع.ع/011 01 0. 'لالالالانانا | : احا 


21 15 "016561116615111 01 63101565 3110 0515© ع1“ (2012 لالنوناوطاعع 
١١0 0/2012/02/06/3601011112121!11[//116-0515-‏ /6»0111. ع01 01 . لالالالانانا/ : راطا 
07 -3110-03211565-01/. 


7 - 1. 5>»| 500 ذنا “131 :0110011 ا ٠201©.‏ 111205 1110أع6 (2001) .ل ,معالة 
10ا. 


8- 1. 5ك500[1 نامع طااصجط تارملا نلاعم .اع351 (1999) .ل عكاعاعان. 


9 - 1. عال1 ,'ع الوط 'اعغ]1زع 1]"5 .0ج0لأاع/01 11110111311011 501 115“ .> بلإكافاطاك 
ل ©1-2120-/60111/1//211121. 01111126 لا لالالالالالا// :1110 رلاث 0مكعاء 2.0 .1 - 10 لاعنلا 1ج 
لوتأضع5دعط 6 ع1 :5ددع ٠‏ 01 اعنلا50 ع1 (2009) ٠٠١‏ ,531019 1.9/إا000ع 
:17 .ع11 ا اناملا 123110 ||ثآلالا خط ! ك5عامأاعصلط .1 - 11 /[الالاع ممص 
5 01 7 اع1آم2طء عع5 10015 01 5١10065110115‏ 1101 01خا 10.ع5نامط نإهطا 
© 1 10كع1011نا/اا لإأأع ام درزك ث8 :ذباعه0؟ (2010) .ار3اللة53 :كأم0اع عع11 
2001» ,15112611011 01 ع26606. 


الفصل الثامن 


1 -1. 01 05109ط ع1 :0م 015361 (2008) .اا رمهك5كاعول :0101016 0لاأمعمه 
كا :كا اول الاع 0 .80 عانتئا ع15طخ 01 الله عط عق دنه لماعم 
86015 


2 - 2. 5ط ,*1//112 0 ألالاك 10 111هئالا لاملا ع الاك لاملا عنة' ١ط‏ ,01 أللة1 -تلة ناكا 
50610 31171 ناملا 0انامنالا' .0 ,11017105011 :2012 لاعنقالاا 3032102,16 الا 
ر5لاة1كا :2012 علالال 16 ,لأصةننعاع1 لإاالهما عط1 ,”51113110101162 وتانلا عدلمتا 
,2012 /إ[ذااا 25 ,"15113611011 01 عالاأأناء 3 1170أهع1© عأأعنلة .ل 

0 1ل-01-ع انا ألا -211110-3ع1ع-عاعللا /60117. 5لل 3 ككاع1110://[0. 


3 - 3. !اع1351/ا! ,دناءع0! الاملا 10اعا :دع]لاط لاا 18 (2011) ,2 ,مدصوعرظ8 
01 :00011 ا .2011آ 705الط 1 أطولظ عطااع©) 3010 راه1اع5113اما. 


4 - 4. دع ,*001//112 األاتاك 10 ]لقالا لاملا ع الاك لاملا علق ' .لآ نه أللت1 -تلح نلكلكا 
2 لاعنقالاا 303212,16الا. 


5 - 5. 3450 81161111011 01 5101ماع عط1! :0ع1ع0151:3 (2008) .لاا رمهمككاعوك 
50015 ذناع !1011761 :عااولا الاعط .0ق عانهجما عط 01 عوصتصلهن ع7طا. 


6 - 6. املاع عللا 11111 عط 01 ألاعح اعم 40 501116 ,1 أنه طا أمع ه10 أضمع1 05 
1 أأباء011!1 2701 ع1 .تمل /[1ل01101113 عاعلثلا عنلا أودانلا 10 عاعوط أع0 
1051لا لاط لا0لاأ5 .11 ©7الاكع! 10 ع3 عللا لإاععا! ددكع| عط بكاكة] 01101131 
8 (2011) .2 ,لممضوع:ظ وا مأك 6010012116 


21011 عط1طخ أع6 330 ,15112311011ئنا اع1أكق 1لا ,دناءع20 الاملا مداع :كع ]ناص الا 
01 :00011 ا .206 كلقلط 1 . 


7- 7. ع1 :لعع1ع2151:2! (2008) .آلا ردمهككاعول طضا 0ع1اء لإمباأك دما« نوعلا 2 
كاملا اناعم .80 :نا 1ط 01 1130تطه0 عطغ 2110 للها أقاع)ق8 01 ومملأوممع 
05 ذناع 011611 1ط 


8 - 8. !1/1351 ,دناءع 0 الاملا 00 عا :ذع]لال أالاا 18 (2011) ,2 ,ممتصوعر8 
01 :00011 ا .2011آ 05الط !1 أخطولظط عط 21061 راه1اع5113اما. 


9 - 9. 2110 8111111011 01 61 51هئ2ع عط1 :ل0ع1ع151:2 (2008) .لاا ردرهككاعوك 
5005 ذناع !1011761 :عا ولا الاعط .80 عانهجما عط 01 عوصتصهن ع5طا. 


0 - 10. 1310© ,70 أكاضتاط! الاملا ع 0قطهقط0 :إعنثئا20 عطأالاا (2010) .ل ,روهظ 
1110| 011اأتعنالع لامكتوع2 :للاواتهط .ع11ا الاملا. 


1 - 2.11 تأةأآللا 117 ناعم ك5 اعآ31: ناملا 0أنامنلا' .0 ,5م1011 
2 »ع انال 16 رامقنوعاع1 لإالهما عط 1 ,”مع صم0طم:51113. 


2 - 12. 113 تأأآللا أع 0111© لاملا الهع' 11١‏ رتلاع751أعنلا صق .كا .3 رأكادالاالاجرم 
/ا(0 1111010 017171011121101 110116 01 ععصضعد5ع(م عدا نامط 2 لاما 

3100 [5015 01 [01112ا0ل ,'/[012/11 20111521101١‏ ع0-136]-ع12 كعمرعنا را 
/6011/0111111. انام 1110://5(01.530! ,51 !1؟ عقتاضه ركم أطكدمعواع2 لهممورعم 
2 لااناك 19 باتاخطء 1 لم.اابا؟.2012/07/17/0265407512453827لاالنعء. 


3 - 13. 111126110115 20101 1120105 ك5'//ا13110/ 63111011 لاط كاللا0 !5 35 
6 200171151 ع1 ,1ام0طعع23 00 دكعتأوسطاءط'.كامم0طعع23 نه 


9 لالونااطة 2 . 


4 - 14. 0125655101 011 00615121101190لا :1150101 (2012) .0 .ا رصعوه؟ 
:01ل نلاعط .5لا 00 1010 5غ! 10 تتلمع1ع/01 عطق لإانهامصطعع1 ط1أائالا 
مة!ا|أطعة/ا عنورولوط. 


5 - 15. ,لاأطاعكطغه! عغهكا 300 طغألتتك 0010 صعظ 01 عكقك علا ما 35 لاأعلاك 
11211120 لدع/[- ©1711 3 110 لاع ا/01 3101011161115 اأع لاا أناه ععنلدام وحاننا 
عاأطنام دآ 5210 ضععط عنلهط 005لط!' رأقطغ 512100 عز10عط6 اع]]أننا1 مره 
١اللا00‏ 5أععنلا! العطا كلجا 00ئة 'ع01/الام أمععا مععط عتلوط 0اناماك تاعتطاننا 
]الام 31 216019 [5013 310 اعغ]آننا! لامط“.ق بكاتداء طا معأاوضع تناع 00 
0 راعناثاع05 عط ١!,'دعن!!‏ ع1ة/اأام اناه 10 ملاع 


2 ©1الال. 


القصل الثاسة 
1 -1. :كنا .كاععنهكا :هلالا اباه0!!-4 ع1 (2007) .1 ,ددذلررزع2 :ع01بان للاألضعمه 
3 - 3 (.11111!1012اع/ا ,2008 11101ل0ع ذلط 1 ) .010110 0 7ا تلط تاطناط .2 - 2 ١الالاماء.‏ 


4 - 4. ممع عىهان/اا أععمكاع علالا لإطلالا :تعطاعنه10 عدواق (2011) .5 بعاكا1 
5005 53516 :كاملا نالاع0 ماع01 ططاعوع لمع ددع ا عصة لإن0ه6امصضاعهة1. 


5 - 5. 17)1 1131 ك5ثنلا01١51‏ 011 ممرع! أعغ1 :1/13 01171111111112110115© 2011 01601115 
211011 06011117101111 لإألتل 101 171100 0عكلا 7051 116 31 176552065 
1 /إ[|101ت؟ 3110 2205اع1!1 ألاع] 1]15ن301 عانا 01 ألاع© اعم 58) 205ع121 عطة باأألصةآ؟ 
7 10 0ع0111031»© /[03 اعم ععذه أكوع!| 


أثاع© اعم 1-0105,90هعلا-24 10 16 201 .1720116 جح ذه عاللج] حجانلا أمعه يعم 
1011 3 ته عالقا أضعهء اعم 67 3820 ,لل02 اعم عع ذه أكوع| )3 1اع]). 


6 - 6. دنه عنه0ال/ا أععمناع علالا بزحالالا :تعطاعنه10 عدواق (2011) .5 بعاكا1 
50015 53516 :كا1مل نلاع0 ماع01 طاعوع ممع ددع ا عصة لإن0ه6امصضاعهة1. 


7 - 7. أعع58 الولائنا عط١‏ ,'عآآنئا ناملا 01 لإتتعطعاعواظ الاملا' .ع داع أكومورع8 
01 'ع01ألالا ع1 (2010) .5 ,511311للةال/اا 2011.5 /[31نالوك 11 .8 - 8 ,أل نامك 
71 :/م011لا5 0111 .أاعع لم15 1لا0. 


9 - 9. دروع] عنهانا أععمعاع علالا بزحالالا :تعطاعنه10 عدواق (2011) .5 بعاكا1 
5005 53516 :كأ1مل الاع0 ماع01 ططاعوع لمع ددع ا عصة لإن0ه0امصضاعهة1. 


0 - 10. 1611211011 11 0015131101110لا :لع انلاع ا (2010) .0 .ا رصعذه؟ 
| لاع ة/ا عننوزولج2 تعازملا نلاعط .نوع ا لاعط 1 نثولالا عط عطلة. 


1 -11. :1/12 1011 2اعصطعن' ,عا .0 ركأاع0! 3110 .0 .لا رقطعهط ,.ل .لا بأنامع10؟ 
1ط لإالتتضوط اعذلقكا ج ,'0105-نوعلآا-18 8-16 01 ذ5ع/الا عط دأ وألع الا 
07 ع )11.01 . لالالانانانا// :110 ,2010 لا11131 3ل بلإأ0لااك5. 


2 - 12. ١اللا0م1‏ :53لا بكاعع نكا :هلالا اباه0!!-4 ع1 (2007) 1١.‏ ,رودداررعع 
م0101 0تاتطذتاطيط. 


3 - 13. 16 ,3101لا ع1 ,'كاععنلا 1001-03 101 5دأععطء ععنرط!“ ١‏ رعع[ارط 
1 أغامة. 


القصل العاجم 


1 - 1. 0311011 1/3213 :ع01بان لوقمتمعم0. 


2- 2. لإألوما عط١‏ ,ام 0طاعع3! ]آنا ١‏ لاعتانلا لعتطندع1 ١‏ أولانئة .ل ركمالاج1: 
->001ع12/١11‏ 0111/16 .ع 11115لا 11١02311‏ نانالائاننا ,2012 لالوباوطعع 28رع 5لألاا 
85»ع ]اع )/. 


3 - 3. ك5للاعلا نأاقاظ ,"اماع [01012“ ده لإعكااناة 0امء' .5 ردعطوتاط 
- 117120221116 / 5 نالا11 أ نا. 212.60 لالالالالالا// :1160 ,2012 31101151 1303212,18/ا 
6 . 


4 - 4. .5 ,إععادكهظ لاط 0غ عععاص ذا عن 5ع31111 1110 ]نان 'الج ااع“' 01 غ5١١‏ 2 
ب 'ألو-ااعا ناعم عط1 :كام0طعع2 ]نان علثلا لإحانها' (01ؤ]ألمع داععخ ,مألومعك5) 
,2 لاأنال 13 .5 - 5 ,2051 لمأو ملأتن 

-11ل1!0اع»|51.601171/1213112-1205 ١1111110101100‏ لالالانانانا|! : راطا 

1أنا ! لاعثاأننا 31150ع! 1 غولانئ“ .ل رنهالات1 4.اتغط.1671872_طعاممطعع13 
,12 2 لإالنلااطع282 بعكناالاا بإانح0ا ع1 ,كاممطعمعو8 

5ع 21-)|00 ع9 لاعع/60117 .ع 1715لا |01 ع١]].لالالانالانا!.‏ 


6 - 6. عاممعم0 تقطناة“ عا ١‏ راع أذاع111لل5 عطق .ل .كا ركاملا .للا بممحتمكآمط 
ب 'ع11! بلو0لإاعباء ذأ أذاكع؟ 10 /[11 3110 ,الا0ط3 0ع101اآره» اعع] .7 - 7 رعرأدوعل0 


,582 :23 ,2012 ,رعمعتع1ا5 لوعأنهامطعلاوم 

51 !11 ©011110) 2012 انال 11 ,60111/01116111/23/6/582.انام055.530//: ااا 
5 11/1110 داعنلئا 1غ 15“ .1 ,اأمنامكاه00 2012(.6 الام 30 ل0امعع: 01 ترمأئنزعنا 
2 لاأناد 9 بأكهع5 لإأنهما عط1 ,”71302. 


8 - 8. 2151 ع1 ذا لإأأتأصضعك! 101 أدع 0 عط1 :ما! (2008) .5 رماع أمععة01 
01 :لالظ أهع1ل .لا انا أتالع0. 


9 - 9. ,2009 لاإاباك 22 ,/ا1001 لإن00امطعلاكط ,*15ه2001 مقطعع1“ .ل ,الوترك 
1101001100127 لا5 2 .لالالالالالا. 


0 - 10. كاع1© 51110105 01 لالط 00 أهطخ ك5للامط5 2012 ذا لإع/االاك 81 3 
11//01121110 [أ12اع50 10 ذا 100 أضعه اعم 40 عقة بلجل أامط ذه ذالودعع عاءامنلنا 
5 . 


1 -11. ,2012 زوالا 15 ركعط2زه2 ,"0610 0101651 01 ع5 ع1“ .ل راعطة 
-[01-0101121-ع15١-0/2012/05/15/111ل/[0‏ /ك 5116 /60111. 5ع 0؟ .الا لالالانا// : ادا 
601 /. 


2 - 12. 101117 .أع 21560111 الا 01 لعأ ألالا ع1 (2010) .5 بأنخطكنو الا 
7 :011 لا5. 


الفصل الحادي عشر 


1 -1. :0101011 اس .نلا0ا5 01 ع5ت21:3 ذا (2004) .»© ,1501016 :ع01بان ل لاأضعمه 
2005 .2 - 2 01101. 


.3 - 3 


31121١1101 .4 - 4‏ معاعع1ل عنمأك5ع؟ ذماعط 7012110 تهط ععمعلاناء 

2110 ,101361011ذ5ع! ,1/1601111011' (2001) .5 ,منقاصقكعا لااه؟؟ دكع0017© 5ع1]أالطة 
,33 ,انا اللقطاع5 3110 1011111111 أناداعا , 1211011 [17112 01 27311306111111 علطلا 
7 ..!3 أع 13110 0110ناأ12 5عع1لا50 0111 320 480-506 .0م. 


5 - 5. © 01151316 :0110011 ا .ااا عط أع1ن0 (2012) .اللا ربعده]كصطمك 
10ا! لمكصاطهم؟. 


6 - 6. نطاومك :اع1د5عل1ع1أآأء .111111165لاط 101 3<)311011اع2 (2012) .5 ,1لالج 
0لا ركططه5ع لإعاآنلا. 


7 - 7. :0201011 ا .60 /10115ما عطا دا عنالرط 1 مغ ياهلا (2012) 1١‏ ,رماع الأتهطء 
مق|! تعنلا صموط. 


8 - 8. عأطاء 
9 - 9. 500[)5 011011 :010011 ا .للا5|0 01 ع5ل2:3 ذا (2004) .ء رغ مصضمط. 


١5 .10 - 0‏ 280 10115[1ما عط نثاهل :05 ااا ع اناذأباط (2010) ١.‏ رمهك5كهللا 
20101 0ذا تنلجن) علالا تحطلالا 00ج ذ5اع1211/ ذلط 1 بزإطنانا ركعص]أالاا )نا © نصأوصقطت 
0لاأطذأاطبط لإعلهع:ظ كواه0طع21 :051010 رلطمعطه ا ١1ا.‏ 


1 - 11. 0001117 عط1!' .5 ,رتلنواصعقكا 0قق .ل رك5ع20210 بن .اللا رممصصعع8 
امنا ربععمعاء5 لودع اهام طاعلاكط ,'ع1ل 01 لطأغأاننا 0 لاع 3 طعا 01 5ااأعوعظ8,. 


9, 1207-12 .مم ,2008 اع7اع ه06 ,12 .تل 


31١ .12 - 2‏ 310/لا10 :131101 01 ذ5أأآع نعط ع/1012118دع: ع1“ .5 رموامهها 
,15 ,لا0 10 0اعلا5 [1112 011111 أنالاع 01 11231 ]نامل ,"كا 0نئا113111 11ج ا0ع1! 
1695 .00. 


3 - 13. 1117 0مك ع1“ .5 رضنواصكعكا 320 .ل ,200105 بن .لاا محصصععظ8 
امنا رععدعاع5 لوعانها0طاعلاكط ,'ع1لا 01 لطأغأاننا 0 لاع 3 عاضا 01 5ااأعوع8,. 


9, 1207-12 .0م ,2008 اع7اع ه06 ,12 .هتلء 

الفصل الثاني عشم 

1 - 1. |01012 2 :001110نا!0ثانا 01 /[02 52110113|1' 1١‏ رصتقاطك :ع6مبان لونامعمه 
2 لاع 'نان/اا 23 ,2051 120101]]نالط .2 - 2 ,'ام0غاع0. 


.3 - 3 


4 - 4. 10111 .أاع01501116آ] 001 01 'اعأطالالا ع1 (2010) .5 بأنخطاكنن الا 
58 :لإعلللا5. 


5 - 5. :010011 ا .60 /010115ا عط ما عنارط 1 0غ براهلا (2012) 1١‏ ,رماع التهطء 
ق!! تعنلا صموط. 


6 - 6. 15 80 [01015ا 1خ نناه!! :05 ااا عاناأناط (2010) .! رده5كهللا 
210101 0ذا تنلجن) علالا تحطلالا 30 ذ5اع1211/ ذلط 1 بزإطلانا ركعص ]ااا )© وصأوصقطت 
0لاأاطذأاطبط لإعلهع:ظ كوا0طاعا21 :50510103 رلمعطه ا ١1ا.‏ 


7- 01.7 اعم0 لإن00ام0طلاعع1 د5ع00' ع21اع0 2 ذا وداأكالهع50 ك5قنلا 110 0ل 
2 اع16117مع5 1 ,4 ١3010‏ نه ”717052 اناه ع105لء. 


8 - 8. 2110 111011اع811 01 لرمأدماع ع1 :0ع1ع0151:2 (2008) .لاا ردمرهمككاعوك 
5005 ذناع!!1011761 :عااولا الاعط .0ق عانهما عط 01 وصتصهنت ع5ا. 


١5 .9 - 9‏ 80 [010165ا عط نناه!! :005 ااا عاناأباط (2010) ١‏ رهك5كهللا 
210101 0(ا تنج علالا تحطنالا 00ج ذ5اع1211/ ذلط 1 لإطلانا ركعص]أالاا نا© وصأوصقطت 
0لاأاطذأاطبط لإعلهع:ظ كوا0طعات :051010 رلمعطه ا ١1ا.‏ 


0 - 10. “117!آلا لاط لإأعناآ5 3 3110 ,1/1013 مأنوأآنا لاط 2025 15 011211011 


:220121013 ا عالاأباط عط 1 عطق دألع الا 
11010 أكأنا. 0 ».5111655 لا 013 0111111 11ل لالالالالانا!! : 0]]ذا/. 


1 - 11. 'عظظ ,'ع00001 70أكلا أ5ع1 اع211© 201/2110 ك5ألاع ناا لاعع1 ذلا 
- ©111232111/ 5 نالا 11 /كأنا. 212.60 لالالانالاا// :11110 ,2012 31101151 5116,21طعلنا كنلاعلا 
98 .. 


ضبط التردد لملاءمة الحياة الرقمية 


1 - 1. 5'*الا١1ا1م0ع011ط‏ عط1 :عل ظاالاد ركوهعة ا غ1 ننالاا :ع01بان لونمتمعمه 
0113 »1/1 صعظ ضح طاصامعع/ا صول لاط ندا أنمطك ق ,لإعمنامك 
1 .كام اط // :مط . 


الغلاف الخلفي 
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مسرم تكله رسيا امن الطييمي بالنسبة فنا أن 
نكون متصلين بالإنترنت باستمرار. ولا نكاد نفرغ من 
محادثة إلكترونية حتى نتنخرط في اخرى. إنقفالا 
نستنزف فدرتنا العقلية فحسب. بل نزيد معدلات التوتر 
لدينا. وندمر علافاتنا ويقل معدل إنجازاتا. 


هذا الكتاب بمثابة جرس الإنذار. فهو سيريك طريقة الإقلاع عن إدمان الوسائل 
الرقمية:؛ وكيفية إنجاز المهام على نحولائق. وكيفية السيطرة على يومك بمنتهى 
الهدوء. كما سيساعدك على تحسين جودة العمل والعالاقات. وتحقيق الأهداف 
الموضوعة. والأهم من ذلك. أنه سيساعدك على استمادة إحساسك بآدميتك مرة 
اخرئ. 
اكتشف كيف تحقق التالي 

إنجاز العمل بمنتهى الجودة والاستمتاع بوقت شراغ أكبر. 

الحفاظ على تركيزك شي ظل العاصفة الرقمية التي نتحيط بك. 

الانتباه إلى الأمور بالغة الأهمية. 


لازا 


وات 007 م1 5 


جدول المحتويات 


مكتبة الكندل العربية 


الاغلفة الداخلية 


١‏ الثا: 


الجزء 2 الانتباه 

الفصل 4 التقييم 

الفصل الرايع 

الفصل 5 التغيير يبدأ البيوم 
الفصل الخا 

الفصل 6 راقب المحترفين 


اله الثا 


اله الحاد 


الفصل الثانى 


